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Con il glucomannano spazzi via 
i grassi e gli zuccheri dal sangue 
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DRENAI 


Il nuovo integratore alimentare di Equilibra® a base di 
Bardana per favorire le funzioni depurative deN'organismo, 
con Ibisco per il transito intestinale ed Anguria per 
l'eliminazione dei liquidi in eccesso, il Cavolo Kale 
completa l'azione favorendo la digestione. 

SENZA GLUTINE NÈ COLORANTI 


Scóp'U' anche,... 

CAFFÈ VERDE METABOLICO 

Formulazione concentrata a base di Caffè verde per il sostegno 
metabolico e Tè verde per l'equilibrio del peso corporeo. 

FAST DRENA 

8 estratti vegetali per favorire il drenaggio fra cui Asparago, 
Boldo e Ribes nero che oltre a favorire l'eliminazione dei liquidi 
supportano le funzioni delle vie urinarie. 


DETOX 

4 AZIONI 


associazione quilibra 


per il benessere socia 

www.equilibrabenesseresociale.it 


bra; 


EQUILIBRA È BELLEZZA E BENESSERE CON 


MISS O ITA LI A 

Patrizia Mrigliani 


C Numerando WW U ÌIÌ bm.COITI 

800-0178741 n 

Servizio Consumatori Seguici su 11 


Detox 4 azioni. Caffè verde metabolico e Fast Drena sono integratori alimentari con edulcorante. Fast Drena e Caffè verde metabolico sono integratori alimentari per il controllo del peso. I prodotti per il controllo del peso non 
sostituiscono una dieta variata ed equilibrata; devono essere impiegati nell'ambito di una dieta ipocalorica adeguata, seguendo uno stile di vita sano con un buon livello di attività fisica. Se la dieta viene seguita per periodi prolungati, 
superiori alle tre settimane, si consiglia di sentire il parere del medico. Per tutte le avvertenze e le modalità d'uso consultare le confezioni. 













L'EDITORIALE 


di Raffaele Morelli 




Non permettere a nessuno 
di svalutare la tua bellezza 


Le donne che ingrassano perdono di vista, giorno dopo giorno, 

la loro bellezza e si trascurano. Ma non possono dimagrire se non coltivano 

l'idea di tornare a piacersi e di essere seducenti. Ecco cosa fare 


S e osservo, se ascolto le storie delle donne 
che ingrassano tanto, arrivo sempre alla 
stessa conclusione: a tutte loro manca lo 
spazio. Cosa voglio dire? Maria Luisa, 38 anni, 
è dimagrita quando ha recepito che lei non ave¬ 
va, durante la giornata, neanche un minuto in 
cui stare da sola. Lavorava in un negozio di 
antiquariato e di cornici e aveva la mente du¬ 
rante il giorno occupata dai clienti, poi la sera 
tornava a casa, cucinava per marito e figli e 
poi... a letto. Non aveva un suo spazio. Ora 
ascoltate cosa mi scrive Deborah. «Sono una 
donna di 37 anni, sposata da quasi sette, ho due 
bambini e un lavoro indipendente come par- 
rucchiera. Ho un problema con mio marito o 
almeno credo che sia lui il problema. Ci siamo 
conosciuti quando entrambi avevamo 24 anni e 
io ero magra, pesavo 50 chili. Nonostante mio 
marito (all’epoca mio fidanzato) mi criticasse 
i polpacci grossi e le gambe un po’ tonde, io 
non me ne preoccupavo troppo e mi piacevo. 
Ora invece mi odio: peso 90 chili e mi sento 
una balena che sta affondando, senza avere la 
forza di reagire. Lui ovviamente non mi aiuta 
perché mi critica e coinvolge nello scherno an¬ 
che mio figlio di 5 anni che mi chiama la “mia 
ciccia mamma”. Io anziché reagire, mi punisco, 
mi sento in colpa e una fallita in tutti i campi. 
Come mamma perché lavoro tanto tutti i giorni 
e non sto con mio figlio, come professionista 
perché mi pare di non riuscire a conciliare la 
casa e il lavoro e come moglie perché a mio 
marito non piaccio più. E mi sento così male che 
mi butto a capofitto sul cibo. Mangio, mangio, 


sempre. Cosa ne pensa?». A Maria Luisa avevo 
consigliato di mangiare da sola a mezzogiorno, 
trovare un’ora la sera per fare sport (tutte le sere 
se si può ) e, due volte alla settimana, andare a 
ballare. Mi aveva detto: «Se faccio così mio ma¬ 
rito mi lascia». Le ho risposto: «Se non fa così, 
lei perde la sua femminilità, la sua anima, la 
sua bellezza e sfiorirà». Ha capito e, durante la 
giornata, si è data degli spazi. Il marito che non 
la desiderava più, ora le salta addosso appena 
arriva a casa... Perché, cara Deborah, suo ma¬ 
rito permette a suo figlio di chiamarla “mamma 
ciccia”, svilendo il suo ruolo di donna? Perché 
lei non reagisce? Perché arriva a odiarsi mentre 
un tempo, quando pesava 50 chili, si piaceva? 
Semplicemente perché non ha un suo spazio... 
eppure lavora in un ambito in cui la bellezza è 
il perno del suo lavoro. Si occupa di pettinare 
le donne per farne dee e lei non si piace... si 
rende conto? Non si aspetti niente dagli altri: 
nessuno può farci dimagrire... Ma noi possiamo 
incominciare a fare cose che ci piacciono, che ci 
fanno sentire a nostro agio. Stare con se stessi a 
lamentarsi, a rimuginare non porta da nessuna 
parte. Cominci a pranzo, se pup a mangiare da 
sola. Trovi un’ora per l’attività fìsica e vada a 
fare delle serate piacevoli. E tiri fuori la rabbia, 
cominciando da suo figlio quando le butta in 
faccia il sovrappeso. Trovare il proprio spazio 
significa non permettere a nessuno di invaderci 
con i suoi problemi, né con le sue battute. Di¬ 
magrire è la via dell’indipendenza, del fidarsi di 
se stessi, del non ascoltare gli altri e di andare 
per la propria strada. Così si dimagrisce subito. 
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NEWS: LO SAI CHE... 


NOVITÀ FRA I SUPERFOOD 

Il super pane viola: 

più leggero e digeribile 

Buone notizie per gli amanti di sfilatini e pagnotte. Si sta studiando un pane 
adatto a chi è a dieta che riduce l'assorbimento degli amidi ingrassanti 

P ane e farinacei sono in genere conside¬ 
rati nemici della linea poiché apportano 
un elevato numero di calorie ma so¬ 
prattutto perché contengono amidi facilmente 
assimilabili che determinano l’immissione di 
elevate quantità di zuccheri nel sangue, i quali 
se in eccesso vengono trasformati dall’organi¬ 
smo in adipe di riserva. A Singapore un grup¬ 
po di studiosi guidati dal dottor Zhou Weibiao 
ha però “creato” un pane speciale che non solo 
non è nemico della linea ma anzi potrebbe 
essere considerato un alleato del peso forma. 
Questo pane “speciale” è un vero superfood, 
ovvero un cibo con caratteristiche nutrizionali 
tali da renderlo utile per la salute; esso viene 
infatti arricchito di antocianine, pigmenti (in 
questo caso ricavati dal riso nero) che hanno 
proprietà antiossidanti e antinfiammatorie. 
Proprio per il fatto di contenere antocianine 
il pane in questione si presenta di colore vio¬ 
letto ed è per questo anche chiamato “purple 
bread”. Grazie all’aggiunta di antociani que¬ 
sto pane, come detto, esercita effetti utili per 
la salute ma non solo; i pigmenti, secondo i 
ricercatori, si legherebbero agli amidi e ne ral¬ 
lenterebbero l’assimilazione, evitando i picchi 
glicemici che si verificano quando si assume 
pane bianco ossia ottenuto da farina raffinata. 
Per questo consumare purple bread permette¬ 
rebbe di assumere importanti nutrienti, come 
i carboidrati, senza effetti negativi per il peso 
forma e allontanando anche il rischio di svi¬ 
luppare patologie come il diabete. 
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DIMAGRIRE CON LA PSICHE 


Quando i chili sono soprattutto nella mente 


Sempre più esperti che si occupano di diete 
e dimagrimento sottolineano che perdere 
peso, soprattutto se i chili di troppo sono più 
di un paio, è un processo complesso che coin¬ 
volge Unterà persona e che in alcuni 
casi può necessitare di un profon¬ 
do rinnovamento di sé e della 
propria immagine. Alla luce di 
tutto questo gli esperti se¬ 
gnalano anche che un ap¬ 
proccio che punti solo alla 
riduzione delle calorie, ot¬ 
tenuta pesando gli alimenti 
e attenendosi a un rigido 
regime ipocalorico, difficil¬ 
mente dà i risultati sperati: 
in genere si riprendono subito 
i chili persi, a volte anche con “gli 
interessi”. Che fare allora? Molti studi 
mostrano come dietro un dimagrimento du¬ 
raturo e solido ci sia un migliore rapporto con 
le emozioni, la capacità di attingere a nuove 
energie e la soddisfazione personale; tutte 
cose, insomma, che poco hanno a che fare 



con il conteggio delle calorie ma che sono 
legate a un migliore rapporto con se stessi 
e con i propri vissuti. A dover essere accele¬ 
rato insomma, è soprattutto il metabolismo 
“mentale”. Detto questo, ci sono una 
serie di “trucchi” per vivacizzare il 
metabolismo, suggeriti tra l’al¬ 
tro da una serie di studi: per 
permettere al metabolismo 
di ripartire, al mattino, ad 
esempio, bisogna aver dor¬ 
mito bene e a sufficienza, 
come sottolinea uno studio 
apparso sull’lnternational 
Journal of Endocrinology; 
mentre a tavola vale sempre 
la regola del “piatto bilanciato”, 
dove devono essere presenti tutti 
i nutrienti, compresi i grassi, che non 
devono mai mancare, in quantità corrette, 
perché aiutano a mantenere regolari i livelli 
glicemici nel sangue: a ribadirlo è uno studio 
della John Hopkins University School of Me¬ 
dicine di Baltimora. 


COSA METTERE NEL PIATTO 

I vegetali non hanno tutti "lo stesso peso" 


Mangiare tanta frutta e verdura. Va bene. Tuttavia non tutti i vegetali sono “leggeri”. Uno studio 
del Cern di Ginevra ha cercato di fare chiarezza su questo tema, individuando quelli più idonei a 
mantenere il peso forma, perché poveri di calorie ma ricchi di fibre e acqua (tra questi ci sono ad 

esempio peperoni, broccoli, fagiolini ma anche ribes e pere). Più 
problematiche le patate, che come noto sono più affini a pa¬ 
sta e pane che agli altri ortaggi ma anche i legumi, che 
a fronte della loro ricchezza nutrizionale sono anche 
più concentrati da un punto di vista calorico, perché 
ricchi anche di carboidrati. Il consiglio resta sempre 
quello di assicurarsi una grande varietà di verdu¬ 
ra e frutta diverse, senza escludere nulla. Il trucco, 
sostengono i ricercatori è associare le verdure più 
snellenti con quelle più caloriche, assicurandosi così 
pasti bilanciati e ricchi di fibre. 
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LA DIETA PSICOSOMATICA 


di Daniela Marafante 

medico psicoterapeuta 



Coltiva il "sogno" 
di dimagrire 


Il compagno di Beatrice è distratto e assente. Lei subisce in silenzio per paura 
di esprimere le proprie emozioni e ingrassa. Finché non ritorna se stessa 


B eatrice viene da me in terapia perché 
sta vivendo un momento di crisi con il 
suo compagno con cui convive da circa 
tre anni. «Lui non mi guarda più, è distratto, 
assente - dottoressa - la sera, quando rientra dal 
lavoro, cena e si sdraia sul divano davanti 
alla televisione. Dopo un po’, puntual¬ 
mente, si addormenta. Io mi rintano 
in camera da sola con un senso di 
frustrazione enorme, perché penso 
che se non mi desidera più e non mi 
cerca è perché sono ingrassata trop¬ 
po in quest’ultimo anno. Ho preso 
una decina di chili, anche perché, a 
causa di un’operazione al ginocchio, 
ho smesso di correre. Sto sprofondando 
in uno stato di incertezza su di me e sulla mia 
vita, sono sempre tesa e arrabbiata. Non riesco 
a parlarne con lui, a esprimere le mie emozioni 
anche perché sono sicura che non cambierebbe 


nulla. Inoltre non ho voglia di litigare. L’al¬ 
tra notte ho fatto un sogno: dovevamo uscire 
a cena e non mi stava bene niente addosso. 
Mentre io continuavo a cambiarmi di abito, 
lui mi scherniva perché ero ingrassata di nuo¬ 
vo... All’improvviso lui si è trasformato in 
uno specchio e a ripetere quelle parole 
piene di disprezzo era la mia imma¬ 
gine riflessa. Mi sono svegliata di 
soprassalto, umiliata, con la sen¬ 
sazione di trovarmi in un vicolo 
cieco senza sapere dove andare, 
quale direzione prendere». Il sogno 
ci indica dove spostare lo sguardo e 
attua per noi un efficace cambiamento 
di prospettiva che apre soluzioni nuove. 
Le spiego che trattenere emozioni, sentimenti, 
rabbia, perché abbiamo paura di mettere in di¬ 
scussione le nostre relazioni, così come subire, 
adattarsi sono il miglior modo per ingrassare. 



PORTARE ALLA LUCE I PROPRI BISOGNI 

Le donne, di solito, sono molto più disponibili degli uomini a guardarsi dentro, e quasi tutte hanno 
paura di mostrare il loro vero volto per timore di non essere capite, accettate. Soprattutto nelle relazioni 
affettive, pur di assecondare il partner, finiscono col trattenere la rabbia, le lacrime, la delusione. Così 
facendo, però, abbracciano una visione rinunciataria della vita e la convinzione che «qualsiasi cosa 
faccia o dica, tanto non cambia niente». Ho suggerito a Beatrice di tirar fuori poco alla volta le sue 
emozioni. Di portare allo scoperto con forza i sentimenti che sgorgavano dentro di lei. «Si sentirà subito 
più leggera e riuscirà anche a controllare meglio gli attacchi di fame». Nell’incontro successivo, la donna 
appare visibilmente dimagrita, «Adesso quando mi assale la fame ho imparato a chiedermi: “Di che 
cosa ho realmente bisogno?”, “Cosa sto trattenendo?” E cerco di esprimerlo. Finalmente sento che sto 
prendendo la strada giusta e il mio sguardo è posato su ciò che di nuovo accade attorno a me». 
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Informazione pubblicitaria 

Da Erba Vita il giusto apporto di Vitamina D 

per il corretto sviluppo dei bambini e il sostegno degli adulti 


Erba Vita dona al nostro organismo i benefìci 
dei raggi solari anche quando il Sole non 
splende. 

L’Azienda, leader nel settore della 
nutraceutica, ha messo a punto la 
linea di integratori alimentari da 
fonte vegetale Vita D: utili a 

prevenire o trattare la carenza 
di Vitamina D nei bambini e 
negli adulti. 

La nuova linea è composta 
da due prodotti: Vita D 
Compresse e Vita D Gocce, 
quest’ultima adatta anche ai 
bambini poiché pratica da dosare 
e ingerire, ma soprattutto inodore 
insapore, tanto da poter persino essere 
versata all’interno di succhi, latti vegetali o su 
pietanze, per agevolarne l’assunzione. 

La Vitamina D è indispensabile per il corretto sviluppo e 
la funzionalità di ossa, denti e dell’apparato muscolare 
e fornisce anche un valido supporto per il sistema 
immunitario. È un micronutriente complesso composto 
da sostanze liposolubili simili tra loro, in particolare la 
Vitamina D 2 e la Vitamina D 3 , che si è dimostrata più attiva 
ed efficace per il nostro organismo. 

La Vitamina D 3 può essere naturalmente prodotta nel 
nostro organismo quando si è esposti all’azione dei raggi 
solari (per questo viene denominata la Vitamina del Sole), 
oppure può essere introdotta con i cibi. Tra gli alimenti, 
soltanto alcune tipologie di pesce come il merluzzo, il 
salmone e le sardine garantiscono discrete quantità di 
Vitamina D, mentre la presenza in altri prodotti, come 
il latte, burro, uova, formaggi, fegato e succhi di frutta è 
minima: ecco perché occorre un’adeguata integrazione. 


Secondo le associazioni di medici pediatri 

italiani (SIP e SIPPS) la carenza di Vitamina 
D interessa tra il 50 e il 70% dei 
bambini, per questo motivo hanno 
stilato il primo documento di 
consenso contenente le linee 
guida sul fabbisogno di 
Vitamina D nella fascia di età 
che va da 0 a 18 anni. 

Molti pediatri, consigliano la 
somministrazione di Vitamina 
D già nel primo anno di vita. 
L’integrazione è raccomandata 
anche alle donne in gravidanza e 
in allattamento. Questa vitamina, 
infatti, permette l’adeguato 
assorbimento di Fosforo e Calcio utili 
alla corretta mineralizzazione delle ossa, 
prevenendo così il rachitismo e l’osteoporosi. 

Per questo motivo le persone che non hanno sufficienti 
‘scorte’ di Vitamina D, spesso hanno anche bisogno di una 
supplementazione di Calcio. 

Scarsa esposizione solare, errati stili di vita, la stagionalità, 
la latitudine, ma anche un’elevata pigmentazione cutanea 
o l’utilizzo scorretto di creme solari possono incidere sulla 
bio-sintesi endogena della Vitamina D e determinarne una 
scarsa presenza nell’organismo. 

I laboratori di Erba Vita hanno utilizzato, come fonte 
vegetale di Colecalciferolo o Vitamina D 3 , il Lichene 
islandico o Cetraria islandica, che rappresenta un 
formidabile connubio simbiotico tra un fungo e un’alga. 
Questa collaborazione consente al lichene di accumolare un 
consistente apporto di nutrienti, tra cui la Vitamina D 3 , la 
quale viene estratta sotto forma di olio e successivamente 
microincapsulata. 



L’Organizzazione Mondiale della Sanità ritiene che sul 
nostro pianeta circa un miliardo di persone soffra di 
carenza di Vitamina D e stima che metà degli anziani 
(Over 65) della popolazione mondiale ne sia in deficit. 
In Italia la situazione è allarmante tanto che sette italiani 
su dieci sono sotto i livelli minimi di questo prezioso 
micronutriente, con il rischio di sviluppare l’osteoporosi 
in vecchiaia. 
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I Sì E I NO DI OTTOBRE 


Tuffati nelle novità, 

l'arma antifame 


Da questo mese porta un brivido nuovo nella tua vita assaggiando cibi 
diversi, eliminando la routine e assecondando ogni tanto qualche voglia 



BASTA GIUDIZI SU PESO E DIETA, 

È TEMPO DI AFFIDARSI ALL’ISTINTO 


PIACERI SENZA PECCATO 

Una volta alla settimana, concediti il tuo cibo 
del cuore ma inizia a mangiarlo quando sei già 
abbastanza sazia, mai a stomaco vuoto. È un 
trucco infallibile: anziché sfamarti con salumi 
e formaggi, inizia il pasto con un carpaccio 
di verdure servito con un centrifugato di 
sedano, carota e zenzero, e un goccio di acqua 
frizzante. Finito quello, ti accontenterai di una 
porzione più piccola e non rovinerai la linea. 


IL CONSIGLIO PSICO 

FAI PACE COI TUOI 
ALIMENTI TABÙ 

Essere a dieta non vuol dire negarsi per un 
tempo indeterminato i piaceri della tavola. Se 
pensi che bandire la pizza, tiramisù, lasagne 
e fritture sarà un sacrificio indispensabile per 
perdere peso, ti stai sbagliando. 

Ricorda che con più forza ti vieti un piacere, 
più questo si espanderà a tua insaputa, 
trasformandosi in una tentazione repressa, 
che prima o poi - puoi scommetterci - finirà 
per travolgerti. Magari con una grande 
abbuffata, fuori controllo. Perciò, fai pace con 
i tabù: non esistono cibi proibiti, tutto si può 
mangiare, basta farlo solo ogni tanto e con 
un pizzico di strategia. 


LA STRATEGIA VI NCENTE 

LA MAGICA ZUCCA, 

DELIZIA SUPER LIGHT 

Con la sua consistenza farinosa, simile a una 
castagna, sembrerebbe un alimento iper calorico... 
eppure ha pochissime calorie, solo 9 per 100 g! 

Da non crederci, vero? Dolce, confortante, dà la 
stessa sensazione di appagamento che si prova 
consumando cibi più pesanti, ed è adatta per 
fronteggiare attacchi di fame e in particolare la 
voglia di carboidrati e di dolciumi. 



GOLOSA ANCHE 
AL NATURALE 

Al naturale, puoi consumarla a 
sazietà, senza badare alle porzioni. 
Cuocila in forno con la buccia e 
abbinala a ricotta, yogurt greco 
o tzatziki, per smorzarne l’indice 
glicemico (non bassissimo). 
L’importante è sceglierla di qualità 
come la mantovana e la marina di 
Chioggia; le migliori hanno la polpa 
dura, compatta e aromatica. 
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mf#% PIÙ TI FISSI SULL’IDEA DI DIMAGRIRE 
lV\/ E MENO RISULTATI OTTERRAI 



PERDIGIORNO PER 12 ORE 


Questa settimana, fai una cosa proibita, 
senza giustificarti con nessuno. Non 
programmare nulla, agisci di istinto. Il tuo 
compito, oggi, è fare il perdigiorno per 
almeno 12 ore. Fatti ispirare da ciò che vedi, 
segui tutto quello che ti incuriosisce. E se sul 
cammino incontri qualcosa di buono... non 
rinunciare. Da domani gestire tutto, mangiare 
sano e perfino tornare in linea, sarà più facile. 


L’ATTEGGIAMENTO 
CHETI PENALIZZA 

VUOI ESSERE PERFETTO 
IN TUTTO... MA INGRASSI 

Nel pieno della routine autunnale, vogliamo dare 
il massimo in tutto. Ci imponiamo ritmi vertiginosi, 
cui non è facile tenere testa. Eppure stringiamo i 
denti e andiamo avanti. Quando torniamo a casa, 
però, davanti al frigorifero le nostre difese crollano: 
non sappiamo resistere... e via all’abbuffata... 
Quando la vita è troppo controllata, quando la 
tabella di marcia non lascia abbastanza spazio 
alla spontaneità e... perché no? Anche a un 
pizzico di caos, la vitalità che abbiamo compresso 
riemerge in forme subdole: ed ecco che ci gettiamo 
sulla focaccia, sulle patatine, sul formaggio e sulla 
crema al cioccolato, come in una sorta di trance in 
cui non siamo veramente noi ad agire. Qualcosa, 
che arriva dal profondo, una parte un po’ primitiva 
e fuori controllo, prende il sopravvento. Quando 
rientriamo in possesso della lucidità è troppo tardi, 
abbiamo già svaligiato il frigo. 


L’ERRORE 
DA NON FARE 

HAI ELIMINATO 
OLIO E GRASSI 

Da quando sei a dieta, hai il terrore 
dei grassi, tanto da eliminare dalla 
tua tavola perfino l’olio extravergine 
d’oliva. Hai letto da qualche parte che 
è molto calorico, perfino più del burro, 
e ti sei imposta sughi acquosi e verdure 
scondite. È vero, l’olio extravergine 
d’oliva sviluppa molte calorie, ma 
contiene anche grassi poiinsaturi 
“buoni” e tantissime sostanze benefiche, 
come i polifenoli antiossidanti e la 
vitamina E, essenziali per molte attività 
dell’organismo e indispensabili per 
mantenere una pelle tonica (punto molto 
importante, perché perdendo peso ci si 
“svuota” e spesso la pelle si inflaccidisce). 


ALLARGA LE TUE VEDUTE 

Quando si valuta un alimento dal punto di vista nutrizio¬ 
nale, le calorie sono solo uno dei parametri da prendere in 
considerazione. E nemmeno il più importante. Dobbiamo 
invece valutare quanto e come ogni alimento ci nutre. Cibi 
molto calorici e grassi, come l’olio d’oliva, ma anche il salmo¬ 
ne o l’avocado, contengono nutrienti e sostanze fondamen¬ 
tali per l’organismo. Proprio come i grassi. Senza di loro, non 
possiamo assorbire le vi¬ 
tamine liposolubili (come 
la A, la D, la E) e andiamo 
incontro a carenze peri¬ 
colose. Quindi, se a pran¬ 
zo consumi solo verdure, 
escludendo tutte le fonti 
di grassi, perderai gran 
parte delle vitamine... Ba¬ 
sta non esagerare: 3 cuc¬ 
chiaini di olio extravergi¬ 
ne al giorno sono la dose 
giusta per stare bene. 
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LA TUA GUIDA PER 



Nuova stagione, 

nuova linea! 


APPROFITTA DELL'AUTUNNO PER RIPULIRTI 
DAI CIBI "SPAZZATURA" E ASSAPORARE MEGLIO 
LE TUE SENSAZIONI. SOLO COSÌ POTRAI RENDERTI 
CONTO DI QUANDO HAI DAVVERO FAME 


LA SFIDA DEL MESE 
Se elimini il sale, 
ti sgonfi subito 


Mangiare senza sale, anche 
solo un giorno alla settimana, 
è il vero segreto per smaltire 
chili e non ingrassare più. 
Provaci anche tu seguendo il 
nostro programma: i risultati 
li vedi subito e in un mese 
perderai una taglia. Senza 
mai sentirti a dieta! apag. 40 







È colpa dello stress 
se non riesci a dimagrire... 

Tieni sotto controllo tensioni e chili 

In una situazione di stress cronico, le ghiandole surrenali secernono in 
quantità maggiore i cosiddetti ormoni dello stress, cioè adrenalina e cor¬ 
tisolo. Questi ormoni garantiscono sì una maggior resistenza ai numerosi 
impegni che la vita presenta, ma hanno anche effetti negativi sulla linea. 
Ecco le migliori strategie antistress e dimagranti. a pag. 58 


Speciale Superfood 
perdipeso 

Dimagriamo con 
i cibi bruciagrassi 

Come dicevano gli antichi, “fa’ che 
il cibo sia la tua medicina e che 
la medicina sia il tuo cibo”, anzi 
(aggiungiamo noi), il tuo supercibo 
dimagrante! Abbiamo selezionato, 
in giro per il mondo, cinque magici 
cibi bruciagrassi. Sono radici, 
pseudocereali, spezie; scopri come 
utilizzarli al meglio per risvegliare 
l’energia e stimolare i sistemi di 
dimagrimento del tuo organismo! 

a pag. 54 


L'integratore snellente 

Il glucomannano manda 
via tossine e fame 

Il glucomannano è una fibra idrosolubile 
poco calorica e capace di assorbire una 
grande quantità di acqua, gonfiandosi 
fino a sessanta volte il suo peso. 
L’impiego di questa sostanza come 
coadiuvante nelle diete dimagranti è 
dovuto alla sua capacità di assorbire 
grassi e rallentare l’assimilazione 
zuccheri, aumentando 
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Diritti di 

RAFFAELE MORELLI 


IN SALUTE SENZA STRF*$ 


È LA PRIMA CAUSA DI SOVRAPPESO, RITENZIONE E CELLI!LUE 


ELIMINA IL SALE 

PERDI SUBITO 4 KG 

Bisogna sos ti tuirio con le spezie gì uste . JEi 
É il metodo più rapido per dimagrire 
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Il primo mensile di Ogni mese tutti Una cura vincente Curati con l’alimentazione Mangiare bene La rivista per diventare 


psicologia che ti aiuta i rimedi naturali per per la salute perchè il cibo è il tuo senza ingrassare. nutrizionista 

a vivere bene curarsi e rigenerarsi di tutta la famiglia farmaco Oggi si può di te stesso 


ABBONARSI 


Q Chiama il numero: 02/5845961 
(3 Invia un sms: 331/9656722 
Q Manda una e-mail: ufficioabbonamenti@riza.it 


I Internet: www.riza.it 


Perii pagamento: 

□ Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - via L. Anelli, 1 - 20122 Milano 

□ Carta di credito e PayPal direttamente dal sito www.riza.it 

□ Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 












































perfetta forma 

a Dimagrire! 

3 libri in regalo a soli 33 € (anziché 46 ’ 80€) 



Ritrova in un attimo 
calma e concentrazione * 

Tanti consigli e semplici esercizi per placare 
l’ansia e la tensione nervosa rapidamente, 
senza i farmaci, ma sfruttando le risorse 
naturali: il respiro, le posture, i profumi, 
i colori, i massaggi, i bagni... 


Elimina sovrappeso, 
gonfiori e cellulite * 

Spesso sovrappeso, cellulite e gambe gonfie 
sono dovuti alla ritenzione. Con i rimedi 
naturali, i cibi giusti e semplici esercizi puoi 
eliminare i liquidi in eccesso, così avrai la 
pancia piatta, gambe snelle e riposate. 


Proteggi lo stomaco 
e non ti ammali più * 

I cibi, le ricette, i menu, i rimedi 
naturali per dire addio ad acidità 
e bruciori e per tornare a godere 
del buon cibo senza rischi 
per il tuo stomaco. 



SOLO 

PER QUESTO 
MESE 

SCONTO 

55 % 


6 numeri 

a soli 8,00 € 

invece di 25MTT 


Abbonamento 
12 numeri 
a soli 
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invece di 70,80 € 
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Il nuovo libro 
di Raffaele 
e Michael Morelli 


RAFFAELE E MICHAEL 

MORELLI 

il potére 

CURATIVO 

DEL DKr!UHO 

LA PRATICA CHE RIGENERA CORPO E MEflTE 



In tutte le tradizioni 
il digiuno ha avuto un 
ruolo di primissimo piano. 
Nel mondo antico, 
la guarigione dalle 
malattie era centrata sulla 
depurazione: liberarsi dalle 
tossine alimentari era 
considerato il fulcro della 
cura. Ma questa pratica 
non aveva soltanto un 
significato terapeutico, 
bensì permetteva agli 
uomini di coltivare 
la propria dimensione 
spirituale, aprendo 
le porte verso i territori 
sacri e le energie 
più. sottili dell’anima 


Un percorso illuminante 
per ritrovare il benessere fisico e interiore 

IN TUTTE LE LIBRERIE 



VUOI PERDERE PESO? 



anco 


NON RIESCI 
A DIMAGRIRE? 


Hai un dubbio o una curiosità 
sul modo migliore 
per perdere peso? Scrivici! 


Invia le tue domande a 

dimagrire@riza.it 


Questo mese 
parliamo di... 


P^\ Il parere di 

Raffaele Morelli 

Il piacere della vita 
brucia le calorie a pag. 18 

Mai più dipendente 
dagli altri e dal cibo a pag. 20 


Gli esperti 
rispondono 

Come vincere la ritenzione 
idrica che gonfia le gambe 

a pag. 22 


Menopausa: tiroide lenta e 
chili in più. I nostri consigli 

a pag. 24 


Perdi peso con le patate. 

I trucchi per renderle light 

a pag. 26 


t K ; Le storie di chi 

f 

fir\ ce l'ha fatta 

Due lettrici che hanno vinto la 
battaglia contro il sovrappeso 

a pag. 28 
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SIAMO AL TUO FIANCO LE RISPOSTE ALLE VOSTRE EMAIL 


Il parere di 

Raffaele Morelli 

Il piacere della vita 
brucia le calorie 

Chi ingrassa ha troppo ordine nella sua testa, mette troppo le cose a posto, 
non rompe le regole e, soprattutto, pensa troppo. Invece il fuoco bruciagrassi 
ci vuole bambini, vivi, gioiosi, alla ricerca del piacere e della novità 



HO TROPPA PAURA DI RITORNARE GRASSA 

\***************************^^ 


ki4 


«Mi chiamo Roberta e ho 37 anni. 
(Q) Fin da adolescente, guardandomi 
allo specchio vedevo me e 
tutti i miei chili. Chili che, anno 
dopo anno, sono diventati tanti di più: 
circa 25. Qualche anno fa, la mia vita 
è cambiata: alla fine degli studi ho 
cominciato a lavorare, ho conosciuto 
persone nuove, sono andata a vivere 
da sola, ho iniziato a prendermi cura di 
me. E sono lentamente dimagrita. Oggi, 
sono quasi in forma; dico quasi perché 
mi sono rimasti tre-quattro chili da 
perdere, evidentemente i più resistenti. 
Ma il mio problema è un altro... ogni 
tanto, come un lampo, il pensiero di 
reingrassare mi attraversa la mente. E 
ho paura. Comincio a chiedermi se può 
accadere davvero. Se può succedere, 
senza che me ne accorga, di rimettere 
su un chilo dopo l'altro. E se, malgrado 
la mia alimentazione corretta e qualche 
trasgressione, i piccoli sgarri diventassero 
un'abitudine e un giorno tornassi a 
essere grassa? Le chiedo, c'è qualcosa 
che posso fare per godermi in tranquillità 
la mia nuova forma fisica?». Roberta 
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IL CONSIGLIO 


IL CAMBIAMENTO E VITALITÀ 

Per perdere peso, bisogna cambiare mentalità. È una vita troppo ordinata, controllata, dove la 
mattina si sa già che cosa accadrà la sera che fa ingrassare. Ci vogliono molta più follia, più impre¬ 
visti, più sorprese, più gioco, più interessi. Insomma più Vita. Dobbiamo dimenticarci di mangiare, 
come accade ai bambini quando giocano. Per forza, sono presi dal coinvolgimento nelle cose che 
stanno facendo. Sono come innamorati. A noi adulti capita sempre meno, presi come siamo dal 
pensare e ripensare ai problemi, che peraltro non risolviamo mai. Non possiamo innamorarci tutti 
i giorni, ma avere interessi coinvolgenti sì: lo dobbiamo a noi stessi. 


OGNI GIORNO BISOGNA FARE SPAZIO AL NUOVO 


C i sono due personaggi che vivono dentro di 
noi: uno vecchio, ripetitivo, standardizzato. 
E uno giovane, nel senso che c’è qualcosa 
dentro di noi che ci rinnova, ci rigenera. Il primo 
personaggio è quello che ci fa ingrassare, perché 
è legato alle abitudini che non cambiano mai, ai 
rapporti che sono quasi sempre uguali, al fatto 
che nella nostra vita non ci sono sorprese. Senza 
cambiare niente nella nostra vita è impossibile 
dimagrire e ogni dieta diventa uno sforzo in più. 
Se restiamo sempre uguali, frequentando le stes¬ 
se persone, se facciamo sempre gli stessi ragiona¬ 
menti, se la nostra vita non è attraversata dai piace¬ 
ri, dalle passioni e dalle novità, non ce la potremo 
mai fare. Di che cosa abbiamo bisogno? Del nuo¬ 
vo, infatti Roberta perde più di 20 chili quando la 
sua vita si modifica in modo netto: nuove persone, 
indipendenza del vivere da sola, il prendersi 
cura di sé sono state il suo dimagrante, 
così come rincontro con il lavoro. 

E allora perché c’è la paura di 
ingrassare di nuovo? «Il pen¬ 
siero di ingrassare mi attra¬ 
versa la mente, come un 
lampo». Sai, cara Roberta, 
qual è la tua vera paura? 

È quella di attivare, veder 
rinascere il personaggio 
vecchio che ti ha portato 
ai 25 chili in più. La paura 
di mettere su peso che attra¬ 
versa la tua mente è in realtà 
il timore che “il vecchio che c’è 
in te” si riaffacci, riempiendoti di 


quelle abitudini mentali che sono state il nemico 
della tua linea. I tre-quattro chili in più che sono 
rimasti sono utili perché ti ricordano che ognuno di 
noi può ritornare a ingrassare. E allora qual è la so¬ 
luzione? Far vincere il personaggio nuovo. Quante 
novità sono entrate nella mia giornata di oggi? Se la 
risposta è positiva, se arrivano nuovi incontri, allo¬ 
ra arriva l’energia dimagrante e perderai anche quei 
due-tre chili in più. 





LA TUA FRASE 
GUIDA 

Svegliarsi il mattino e dirsi: 
«Oggi di chi mi innamoro?». 
Magari non è un uomo, ma 
un libro, un film, un corso di 
teatro, di danza. Insomma 
devo sentire il fuoco che mi 
divora, sentire la voglia di 
follia che arriva. 



V 


r 
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SIAMO AL TUO FIANCO LE RISPOSTE DI RAFFAELE MORELLI 


*■> Non dar più retta 
a parenti e amici 

Susanna vuole riprendersi la sua vita e la sua forma, staccandosi finalmente 
dai parenti che la soffocano e usano il cibo per dimostrarle il loro affetto 

\**************************************^ 

MIA MAMMA E MIA NONNA MI VOGLIONO ROTONDETTA 

\*************************************************^ 



«Sono una ragazza di 25 anni, vivo in un pa¬ 
esino di mille anime con mia nonna e mia 
mamma. Tutti i giorni vado a lavorare in cit¬ 
tà e torno soltanto di sera: mangio con loro 
e, cascasse il mondo, mi toccano primo, secondo, 
contorno, frutta, dolce, lo ho qualche chilo di trop¬ 
po che mi piacerebbe perdere, e vi assicuro che 
ho provato mille volte a chiedere di far meno da 
mangiare, di aiutarmi a dimagrire. Niente da fare, 
le risposte sono sempre le stesse: “Devi mangiare 
perché lavori tutto il giorno... Guarda che stai bene 
così... La donna formosa è più bella... non vorrai 
diventare come quelle soubrette della televisione 
tutte pelle e ossa...” e così via. Per un po’ ho insi¬ 
stito, poi mi sono arresa; il risultato è che mi ten¬ 
go i miei chili di troppo fino alla prossima estate. 
Perché l’estate? Mi spiace dirlo, ma quando nonna 
e mamma partono per le ferie (un mese prima di 
me) io posso finalmente mangiare come voglio e 
puntualmente dimagrisco. Purtroppo ora, in au¬ 
tunno, tutto ricomincia come prima. Come posso 
fare per uscire da questa gabbia?». Susanna 



IMPARA A DIRE DI NO ED ELIMINI LA DIPENDENZA DAL CIBO 


C ara Susanna, non possiamo chiedere alla nostra famiglia di farci dimagrire: come vedi mamma e 
nonna non demordono. Perché ti ripetono “Guarda che stai bene così” e, soprattutto, perché ti sei 
arresa? Non possiamo dimagrire se non ci stacchiamo dalle persone che ritengono che la nostra gioia 
di vivere dipenda solo dal cibo che mangiamo. Tua mamma e tua nonna svolgono una funzione di balie, 
ma questo significa che tu non affermi la tua identità, la tua indipendenza, la tua capacità di dire di no. C’è 
un momento della vita in cui bisogna staccarci dal seno materno: del resto, quando la mamma e la nonna 
sono in vacanza, tu perdi peso. Comincia con una o due sere alla settimana, cercando di stare da un amico 
o da un’amica e poi impara a dire di no a tavola. Il miglior dimagrante è la nostra indipendenza, il non farci 
soffocare dagli altri, soprattutto dai genitori che vogliono farci restare per sempre bambini. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 



La nuova tendenza dagli USA 
per una —— 


SONO LETTERALMENTE SULLA BOCCA DI TUTTI, DELLE SPECIALI 
BEVANDE AL COLLAGENE IN GRADO DI RASSODARE LA PELLE 
DALL'INTERNO. QUESTO TREND È ORA ARRIVATO DAGLI USA 
ANCHE IN ITALIA CON SIGNASOL (IN FARMACIA). ABBIAMO 
PRESO IN ESAME IL PRODOTTO. 


Un colorito bello luminoso e una pelle bella senza rughe 
sono il desiderio di ogni donna. Una figura giovanile fa 
bene aH’autostima, ci si sente belle e attraenti. Eppure con 
l’età la produzione di collagene del corpo diminuisce e 
insorgono le rughe. Qui entra in gioco l’ultima tendenza 
dagli USA: bere il collagene invece di spalmarlo. Questa 
cura per la bellezza promette una pelle soda senza sforzi. I 
nostri esperti hanno analizzato la tendenza in dettaglio e 
hanno stabilito il loro favorito: il collagene da bere Signasol 
(in farmacia). 

Bevande al collagene: cosa è importante 

Poiché è il responsabile dell’elasticità della nostra pelle, il 
collagene è la parte principale di questa bevanda. Se i de¬ 
positi di collagene sono pieni, la pelle appare più elastica e 
soda. Signasol contiene molecole di collagene speciali, in 
grado di essere assimilate dall’organismo e di ringiovanire 
la pelle dall’interno. Inoltre questo nuovo beauty drink 
in farmacia contiene vitamine e sali minerali importanti 
per una trama cutanea bella e luminosa. Quello che ci ha 


convinto è che Signasol contiene anche BioPerine®, il bio¬ 
catalizzatore naturale che garantisce l’assimilazione degli 
elementi da parte dell’organismo: un fattore importante. 
Infine, Signasol può agire non solo sulle rughe, ma anche 
sulla cellulite. 


Ecco cosa dice chi l’ha provato 

Quello che gli studi hanno mostrato è stato confermato 
anche da molte consumatrici. Maria B. per esempio scri¬ 
ve: “La pelle è più soda, sembra meno secca soprattutto 
su gambe, braccia e collo. Anche in viso sembra più fre¬ 
sca e con rughe meno vistose. Lo raccomando!” Anche 
Cristina R. è soddisfatta: “Lo prendo da 3 settimane e vedo 
che le rughe del contorno occhi sono diminuite, così come 
all’angolo della bocca. Sul corpo si vede che la pelle è più 
bella e soda. Ricomprerò questo prodotto.” ^ 


Riduzione delle rughe fino al 50% 

Aumento di collagene nella pelle fino al 65% 
Diminuzione degli inestetismi della cellulite 


Signasol è una novità assoluta! 


Per il farmacista: 

Nel caso in cui la vostra farmacia ne fosse 
sprovvista, potrà ordinarlo e riceverlo in poche 
ore(PARAF 973866357). 



Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal Food 18 (12):1340-1348 • Integratore alimentare • Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una 
dieta equilibrata e variata e di uno stile di vita sano • Immagini a scopo illustrativo, nomi modificati 









SIAMO AL TUO FIANCO MEDICINA E DIMAGRIMENTO 


Risponde il professor 

Emilio Minelli 

esperto in Medicina 
Tradizionale Cinese, Omeopatia, 
Fitoterapia e Medicina Integrata 
Centrata sulla Persona 



Più magra dalle cosce 



Drenare i liquidi in eccesso vuol dire rimettere in moto il metabolismo 
e far sì che il nostro organismo torni finalmente a funzionare al meglio. 
Prova a correggere la dieta e a prendere gli estratti di mirtillo e ippocastano 




ALCUNI GIORNI MI SENTO COME UN PALLONE 

\************************************************^ 


«Gentili esperti di Riza, ho 33 anni, peso 63 chili e sono alta 1,55 di altezza. Il mio problema 
principale è la ritenzione idrica, il gonfiore e la cellulite localizzate su fianchi, gambe e glutei. 
Due anni fa ho seguito una dieta che mi ha fatto perdere diversi chili ma lentamente li ho 
ripresi, soprattutto liquidi, almeno così mi è stato detto da un medico estetico. Ultimamente sono 
riuscita ad alleggerirmi un po’ ma sono uno yo yo, soprattutto a livello di gonfiore. Cerco di stare 
attenta a tavola: piccole porzioni e pochi grassi. Con i carboidrati va meno bene nel senso che non 
sempre riesco a limitarmi e a volte eccedo. Seguo, a seconda dei momenti, alcune diete di tendenza 
ma con scarsi risultati, se non quello di scavarmi in viso. Mi preoccupa soprattutto il gonfiore 
evidente alla gambe che mi procura a volte anche dei doloretti. Forse a pesare è anche il periodo 
che sto vivendo, non molto felice perché mi sono lasciata con il mio fidanzato, dopo sei anni di 
convivenza. Grazie del prezioso aiuto». Carlotta 




IL PROBLEMA 


Lo specchio ci rimanda 
un’immagine gonfia e arrotondata 
soprattutto nella parte bassa 
del corpo, cosce, glutei e fianchi: 
è in queste zone che i tessuti 
appaiono più opachi 
e flaccidi, a causa delle tossine 
pesanti accumulatesi, bloccando 
la circolazione e creando antipatici 
, ristagni di liquidi. 
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giù in poche 



mosse 


SGONFIARSI SIGNIFICA 
TIRARE FUORI LE EMOZIONI 

C ara Carlotta, basta fare due conti: 1 kg d’ac¬ 
qua è uguale a 1 kg di farina. Si stima che 
in Italia soffra di ritenzione idrica circa una 
donna su tre e che le zone maggiormente colpi¬ 
te siano prevalentemente l’addome, le cosce e i 
glutei. Come si cura la ritenzione idrica? Terapie 
“miracolo” da evitare sono l’uso continuato di far¬ 
maci diuretici, più pericolosi che efficaci; sudare 
in maniera forsennata; mettersi a stecchetto e bere 
poco. In realtà ci vuole una cura bilanciata in cui 
si pratica regolarmente sport: camminata veloce, 
corsa, nuoto, bicicletta e aquagym. Molto efficaci 
anche i massaggi linfodrenanti e sul fronte cosme¬ 
tico l’applicazione di prodotti a base di zenzero, 
finocchio, tè (rosso e verde), caffeina e centella 
asiatica: cercali in etichetta. Tieni presente anche 
l’aspetto psicosomatico: trattenere le emozioni, 
mandare giù sempre i bocconi amari compromette 
le attività metaboliche. Ci gonfiamo non solo per i 
cibi sbagliati ma soprattutto perché blocchiamo le 
nostre emozioni che diventano zavorre pesanti da 
digerire. Sgonfiarsi vuol dire quindi anche espri¬ 
mere cioc he abbiamo dentro. 


LINFA DI BETULLA E 
CAPSULE DI MIRTILLO 


AIUTANO LA CIRCOLAZIONE 
E RIASSORBONO I RISTAGNI 


La mattina prima di colazione bevi 
mezzo bicchiere di linfa di betulla 
bio per almeno sette giorni. E un 
efficace elisir drenante. Durante 
il giorno sorseggia le tisane spazza scorie e 
sgonfianti a base di finocchio, tiglio o ortica. 
Fondamentale poi aiutare il drenaggio con 
una tonificazione del circolo linfatico e veno¬ 
so, che possono trarre 
beneficio dalla sommini¬ 
strazione di estratti sec¬ 
chi di capsule di mirtillo 
e di ippocastano, una o 
due al giorno. Puoi pren¬ 
dere questi rimedi anche 
sotto forma di tisana 
abbinati alla centella e 
berne 3 tazze al giorno. 


i 


r 




Ogni sera il tuo piatto drenante 

A tavola cerca di seguire una alimentazione iposo¬ 
dica e ipocalorica, pochi alcolici e niente fumo (se 
riesci!). Suona strano dirlo, ma più acqua bevia¬ 
mo e meno ritenzione idrica avremo, perché così 
facendo riusciremo a idratare dall’interno il cor¬ 
po correttamente. Come nelle più classiche diete, 
sono vietati fritti, grassi, insaccati, ma, attenzione 
anche alla lattuga, che può fermentare nello stoma¬ 
co. Fra i vegetali orientati su pomodori, zucchine, 
cetrioli, finocchi, broccoli, cipolle, carciofi, sedano 
e poi melone e anguria, uva, ananas fresco, kiwi, 
frutti di bosco, prugne, mele a volontà. Mangia 
ogni sera un passato preparato con 2 porri, 2 zuc¬ 
chine, una patata e un pugno di grano saraceno. 


Insaporisci con un battuto di salvia e rosmarino. E 
poi durante la giornata sorseggia la tua detox water 
a base di acqua, succo di 2 limoni e zenzero fresco. 

In più le fiale di potassio 

Il potassio è un minerale che è contenuto per il 
9% nei liquidi intracellulari, dove favorisce gli 
scambi. Stimola l’eliminazione del sodio che ha un 
ruolo importante nel determinare ritenzione idrica 
e cellulite. In fiale, come oligoelemento, può esse¬ 
re un sostituto fisiologico dei diuretici. Prendi una 
fiala di potassio 3 volte alla settimana per 2 mesi. 
Puoi affiancargli un altro minerale “depurativo”, il 
magnesio (300 mg al giorno). Buona fortuna! 
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SIAMO AL TUO FIANCO DIMAGRIMENTO E CURE NATURALI 


Risponde la dottoressa 

Cristina Molina 

medico chirurgo esperto in omeopatia e 
omotossicologia. 
Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano - tei. 02-5820793 



^ Chili in più in menopausa? 

Con la vitamina D atti 


A volte è colpa della funzionalità della tiroide che tende a decadere a causa 
di un’infiammazione cronica e su base autoimmune (tiroidite). Ecco i consigli 

\**************************************^ 

LA BILANCIA SEGNA LO STESSO (DEPRIMENTE) PESO! 

\******************************************^ 



Dimagrire 


«Gentile dottoressa, ho 53 anni e sono da poco entrata in menopausa. 

Ho quattro figli grandi. Ho cominciato a soffrire di ipotiroidismo 
quando ne avevo 40 e mi hanno diagnosticato la forma autoimmune, 
l’ipotiroidismo di Hashimoto. In base ai risultati delle ultime analisi il 
medico mi ha detto che non è ancora necessario ricorrere al farmaco 
e di tenere monitorata la situazione ripetendo gli esami ogni sei mesi 
circa. Tuttavia il mio peso ne ha risentito. Ingrasso a vista d’occhio, anche 
mangiando poco (o almeno così io credo). Qualsiasi cosa metta in bocca 
diventa istantaneamente adipe sul mio corpo che non riconosco più. 
Faccio fatica a guardarmi allo specchio. A causa della tiroidite non posso 
prendere integratori a base di alghe come il fucus e lo iodio, che ho letto 
essere efficaci in caso di metabolismo lento. Quale dieta mi consiglia e 
quali rimedi naturali sono utili per favorire la perdita di peso e sgonfiare i 
tessuti? Ho anche il viso pregno di liquidi». Isabella 




IL PROBLEMA 



Nella tiroidite di Hashimoto, una 
malattia autoimmune, si riscontrano 
anticorpi rivolti contro la ghiandola 
stessa, per un’anomala reazione 
del sistema immunitario. Si viene 
a determinare così uno stato 
di infiammazione che rallenta 
produzione di ormoni tiroidei 
fondamentali per un 
metabolismo a regime. 






Vitamina D: chi ne ha poca 
fa più fatica a dimagrire 

Una sostanza che non può mancare nella dieta di chi soffre di 
malattie autoimmuni è la vitamina D. Contrasta le infiammazioni 
e contribuisce a stimolare la massa magra agendo sul metaboli¬ 
smo. È presente in piccole quantità in merluzzo, salmone, sardine 
e tuorlo d’uovo. Nei casi di aumentato fabbisogno, è consigliata 
un’integrazione in gocce o fiale da valutare con il medico. In com¬ 
mercio si trovano anche integratori che sfruttano la concentra¬ 
zione di vitamina D3 presente nel Lichene islandico, un'eccellente 
fonte vegetale a metà fra un fungo e un'alga. 

vi gli ormoni snellenti 

AIUTA L'EQUILIBRIO CON SPINACI, COZZE E RISO SCURO 

C ara Isabella, come ti hanno consigliato, è 
certamente importante valutare la funziona¬ 
lità della ghiandola tiroidea con il controllo 
dei livelli ormonali. La cura farmacologica serve 
ad aiutare la tiroide, a sostenerla per evitare che, 
nel tentativo di una corretta produzione ormonale, 
aumenti di volume, peggiorando il quadro. Ogni 
possibilità di integrazione con prodotti specifici va 
valutata con un medico, ma ci sono alcuni consi¬ 
gli che possono aiutarti. Diventa qui importante un 
buon controllo dell’insulina e dell’infiammazione 
(a livello generale). È quindi consigliabile evitare 
lunghi digiuni, non saltare mai la prima colazio¬ 
ne che va consumata entro un’ora dal risveglio e 
deve essere nutriente con un assaggio proteico. Un 
esempio? Una tazza di tè verde matcha, un uovo 
alla coque, una fetta biscottata integrale o 2 gallette 
di avena e una spremuta fresca di arancia. Meglio 
iniziare i pasti con verdure crude poco condite o 
gustate al naturale. Non fare mai pasti solo a base 
di carboidrati, ma includi sempre anche una quota 
proteica come pesce fresco, frutti di mare (le cozze 
sono tra gli alimenti più ricchi di iodio). Fra i ce¬ 
reali il migliore è il riso integrale ricco di iodio e 
di vitamina B3, indispensabile per combattere gli 
stati infiammatori. Mentre fra gli ortaggi le verdure 
a foglia verde (spinaci, erbette) sono le migliori. 

Cura la salute dell'Intestino 

Devi poi verificare che l’intestino sia in salute. In 
presenza di uno stato infiammatorio (disbiosi) in¬ 
fatti quest’organo assorbe con maggiore difficoltà 
i micronutrienti essenziali (introdotti con il cibo) 
anche per la produzione di ormoni tiroidei. L’effet¬ 
to è un rallentamento della funzionalità di questa 
preziosa ghiandola. 


Un attacco contro se stessi 

Occorre considerare infine l’aspetto psichico: l’au¬ 
toimmunità è un processo inconscio, caratterizzato 
da effetti autolesivi e di autolimitazione. È come 
se l’inconscio rivolgesse contro il sé corporeo 
una significativa quota di aggressività e ciò pro¬ 
babilmente accade perché quest’ultima non è sta¬ 
ta impiegata per affrontare questioni o situazioni 
critiche nella vita. Non bastano diete, esercizio e 
farmaci quindi: il benessere della tiroide e del me¬ 
tabolismo dipende da come si affrontano le realtà 
esterne e interne. Per stare bene e in forma, occorre 
quindi occuparsi anche dei propri stati d’animo. 


PROBIOTICI 
E FRASSINO 


Ti aiutano a perdere 
subito una taglia 

Per il gonfiore da accumulo di liquidi è 
consigliata l’assunzione di Fraxi- 
nus excelsior MG 1DH (frassino), 
per il controllo della ritenzione 
idrica e del peso. Nella dose 
di 30 gocce prima di cola¬ 
zione in acqua, per 20 giorni. 

Eccellente anche il frassino 
in compresse abbinato a car¬ 
ciofo, ibiscus e vitamina B6. 

Fa bene anche il controllo dell’e¬ 
quilibrio intestinale con specifici 
probiotici come il Lactobacillus casei e 
il Bifidobacterium lactis. 
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SIAMO AL TUO FIANCO I CONSIGLI NUTRIZIONALI 


Risponde la dottoressa 

Laura Onorato 

farmacista e nutrizionista bioioga. 
Collabora con il Centro Riza 
di Dimagrimento Olistico 
Milano - tei. 02-5820793 




Sì, le patate 
ritenzione e 


evitano 

adipe 


Buone notizie per gli amanti delle patate: questi tuberi non rappresentano in 
assoluto un attentato alla linea. Anzi, sono ricchi di potassio, hanno la metà delle 


calorie della pasta e con qualche trucco possono diventare perfino snellenti 


\************************************************^ 

LE MANGEREI TUTTI I GIORNI... POSSO? 

\**************************************^ 

«Gentili dottori, sono mamma di due figlie di 17 e 20 anni. La maggiore è un po’ sovrappeso. 
Ha almeno 5-6 chili di troppo. Cerco di cucinarle le cose che le piacciono moderando le 
quantità e usando le cotture giuste. Per esempio lei va matta per le patate; le mangerebbe 
anche tutti i giorni e mi chiede sempre di cucinargliele, lo le preparo un giorno sì e un giorno 
no, in genere al forno con aglio e rosmarino. Qualche volta, di rado, gliele faccio anche fritte, le sue 
preferite. Anche perché se non le mangia a casa, di sicuro poi se le compra in giro ed è molto peggio. 
Le patate sono alimenti ingrassanti se cucinate spesso come faccio io? Sbaglio la cottura? Quante 
volte si possono portare in tavola e come inserirle nei pasti per evitare che diventino "insidiose"? Vi 
ringrazio per i vostri preziosi consigli che date ogni mese». Arianna 





A CENA STOPPANO 
LA FAME NOTTURNA 

Il consiglio è quello di consumarle una 
sola volta al giorno, meglio a cena 
così si evita la fame notturna come 
suggerisce anche la dottoressa Kathleen 
DesMaisons, ideatrice di uno stile di vita 
spiegato nel suo libro “Potatoes not 
Prozac”. Le patate (al posto del pane) 
favoriscono l’eliminazione dei liquidi 
agevolando i reni. 



'*1 
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HAI MAI PROVATO 
QUELLE VIOLA? 


ANTIOSSIDANTI 
E ANTICELLULITE 

Morbide e farinose, le patate vio¬ 
lette contengono nutrienti con 
effetti speciali come la vitamina C e gli 
antociani che oltre a svolgere la funzione 
di antiossidanti, sono utili per prevenire di¬ 
sturbi a carico del microcircolo, con benefici 
a cascata per circolazione, capillari, vene. 
Per questo questi tuberi sono considerati un 
cibo utile contro la cellulite. Usali in cucina 
cuocendoli al vapore o al forno, provando ri¬ 
cette diverse: il loro sapore è simile a quello 
della castagna, con aromi di nocciola. 


NON ESISTONO CIBI 
CATTIVI, MA SOLO 
CATTIVE ABITUDINI 

ara Arianna, le patate sono un alimento ric¬ 
co anche di proprietà snellenti. Contengono 
carboidrati, fibre, vitamine e minerali tra i 
quali il potassio, in grado di contrastare la ritenzione 
idrica: aiuta, infatti, a eliminare l’acqua in eccesso 
nell’organismo. Hanno anche acqua e per questo 
sono in grado di purificare l’intestino e favorire la 
diuresi, eliminando le scorie in eccesso. Se tua figlia 
è in sovrappeso fai benissimo a cucinarle spesso, in¬ 
fatti aumentano il senso di sazietà che aiuta a con¬ 
trollare la fame e, dunque, a perdere peso. 

Meglio fredde: sono più sazianti 

Le patate non sono verdure vere e proprie ma tube¬ 
ri e hanno proprietà nutrizionali più simili a quelle 
dei cereali e dei loro derivati. Come i cereali, infatti, 
sono costituite principalmente da amido. L’amido 
delle patate viene però digerito e assimilato come 
uno zucchero molto rapidamente, specialmente nel¬ 
la patata calda, appena cotta. Consumandola fredda 
però le cose cambiano: l’amido in esse contenuto si 
trasforma e diventa più resistente e particolarmente 
apprezzato dalla flora intestinale in quanto nutrimen¬ 
to dei bifido batteri, i batteri buoni che ci mantengo¬ 
no magri. Quelle fredde inoltre rilasciano più len¬ 
tamente lo zucchero evitando picchi glicemici che 
causano infiammazione e aumento del peso. 

Il trucco sta negli abbinamenti: 
più dimagranti con le uova 

Puoi consumare le patate tutti i giorni. Ricorda però 
che contengono carboidrati complessi (scomposti 
poi in zuccheri semplici). Per questo motivo, se vuoi 
tenere a bada il peso, se consumi una porzione di 
patate durante il pasto, evita di aggiungere ulteriori 
zuccheri come pane, focacce, crackers, pasta e ce¬ 
reali, frutta e dolce a fine pasto. Abbina le patate a 
una generosa porzione di verdure (crude o cotte) e a 
una fonte proteica a scelta tra pesce, uova e legumi. 
L’abbinamento ideale, dopo averle cotte al vapore 
o lessate, è con le uova sode ricche di proteine di 
qualità e con tante erbe aromatiche fresche, al posto 
del sale, come maggiorana o origano che favorisco¬ 
no l’eliminazione dei liquidi in eccesso. Condiscile 
con un filo di olio (ricorda che non bisogna superare 


i 3 cucchiaini al giorno). Se sei solita cucinarle al 
forno, prima di servirle, aspetta che si raffreddino 
e non salarle. Se ogni tanto vuoi farle fritte, cuocile 
in olio extravergine ed evita che assorbano troppo 
olio. Al termine della frittura, tamponale per almeno 
3 volte con doppia carta assorbente. 

Rischio acrilammide in quelle scure 

Bisogna limitare tutte le cotture che scuriscono 
eccessivamente la superficie di questi vegetali fa¬ 
vorendo lo sviluppo di una sostanza cancerogena: 
l’acrilammide. 

Quindi la frittura, le preparazioni al forno e alla gri¬ 
glia a temperature pari o superiori a 120 °C. Van¬ 
no bene invece le cotture al vapore e la lessatura in 
cui non si sviluppa Lacrilammide. Nel caso in cui 
comunque si vogliano friggere o cuocere le patate 
al forno, meglio scegliere una cultivar di patate che 
contenga poca asparagina: Agria (coltivate nell’Ita¬ 
lia centrale) e Jelli (coltivate in Trentino) sono le 
migliori. Un altro trucco è di tagliare a tocchetti le 
patate e sbollentarle per 6-8 minuti in acqua e aceto 
(14 g di aceto per ogni litro di acqua) e poi cucinar¬ 
le al forno o fritte. Utile anche aromatizzarle prima 
della cottura con un trito di tè verde ed erbe aroma¬ 
tiche fresche. 
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SIAMO AL TUO FIANCO RACCONTACI IL TUO SUCCESSO 


Le storie di chi ce l'ha fatta 

Le energie dimagranti abitano dentro 
ciascuno di noi: ecco come attivarle! 


_ Ho imparato a fare 

I la spesa snellente 

Francesca ha rivoluzionato il suo frigo e la sua dispensa che ora sono 
colmi di cibi sani e naturali. Il risultato è sorprendente per la linea 

TANTI CIBI PRONTI E QUASI NIENTE DI FRESCO 

«La causa del mio sovrappeso e del mio metabolismo bloccato era la spesa sbagliata fatta 
spesso di fretta e con scarsa consapevolezza di ciò che mettevo nel carrello. Poi un giorno mi 
ha accompagnata al supermercato una mia amica che è rimasta inorridita dalla quantità 
di cibi pronti e industriali che acquistavo. La mia spesa aveva poco o nulla di fresco e quasi 
nessuna proteina magra. Finalmente mi sono resa conto anch’io dell’errore che stavo facendo: i cibi 
che compravo. Settimana dopo settimana, anche con il vostro aiuto, ho rivoluzionato dispensa e 
frigorifero riempiendoli di frutta, verdura, legumi, pasta e cereali integrali, pesce, uova fresche e carne. 
Ho eliminato quasi del tutto i cibi confezionati e ho azzerato i piatti pronti. Nel giro di pochi mesi ho 
perso i miei chili in più, etto dopo etto, spesa dopo spesa...». Francesca 



LA SOLUZIONE 


IL DIMAGRIMENTO INIZIA 
AL SUPERMERCATO 

Se mangiamo di meno, quando siamo a dieta, è 
anche perché compriamo di meno e siamo più 
attenti alle scelte che facciamo quando siamo 
al supermercato riempiendo il carrello di cibi 
freschi (soprattutto vegetali di stagione). Non 
dimentichiamo che mangiare è l'ultimo atto di 
una serie di azioni spesso premeditate, tra le 
prime delle quali vi è appunto il fatto di recarsi in 
un negozio e acquistare gli alimenti desiderati. 

Se facciamo attenzione a quello che compriamo 
al supermercato, possiamo iniziare a dimagrire 
senza dieta, già nel momento in cui facciamo 
la spesa. Quando andiamo al supermercato 
immaginiamo di entrare in una palestra: le scelte 
che faremo si rifletteranno sulla linea. 
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ANNASI È RIMESSA IN LINEA ANTICIPANDO LA CENA 


■\@ j 


«Con la nascita del mio secondo figlio e il cambio di lavoro (da dipendente a libera profes¬ 
sionista con l’ufficio in casa) la mia vita è andata in tilt. Sono sempre stata una “tiratardi” e 
una nottambula ma negli ultimi tempi ho tirato troppo la corda cenando sempre tardissimo, 
non prima delle 11 di sera. Prima davo da mangiare ai bambini, aspettavo che andassero a 
letto. Poi ne approfittavo per lavorare un po’ in attesa che mio marito rientrasse dal lavoro. Insomma, 
prima delle 10-11 non mi mettevo mai a tavola. Col risultato di stramangiare e di appesantirmi. Poi, 
seguendo i vostri consigli e aiutandomi con gli integratori da voi consigliati, ho deciso di seguire orari 
più regolari e di anticipare la cena, mangiando alle 19.30 con i miei figli. Grazie a questo escamotage 
e a una dieta più bilanciata e moderata nelle porzioni ho perso peso!». Anna 


QUAL E L'ORA IDEALE? ENTRO LE 20! 


U no dei motivi per cui si tende a ingrassare, anche sen¬ 
za esagerare con le calorie, è che si è abituati a cenare 
tardi. Dopo le 21 il metabolismo rallenta, perché 
noi siamo “animali diurni”, programmati cioè per esse¬ 
re attivi con la luce e rigenerarci col sonno nel buio. 

Per stare bene, è indispensabile accordare la scansio¬ 
ne dei pasti su questo ritmo biologico, che si ripete 
ogni giorno, supportato dall’azione ciclica di alcuni 
ormoni. In particolare, è buona abitudine evitare di 
appesantirsi, alla sera, di troppi carboidrati e zuc¬ 
cheri che il corpo non riuscirà a smaltire e trasfor¬ 
merà in grasso. Meglio che le cene siano a base di 
fibre e proteine (ossia verdure, carne, pesce, formag¬ 
gio o uova), una piccola quantità di grassi e una dose 
di carboidrati molto ridotta (legumi, 50 g di cereali 
integrali in chicco o 40 g di pane). L’ora ideale per ce¬ 
nare? Non troppo presto, altrimenti si rischia di scatenare 
la fame notturna. L’ora migliore è fra le 19 e le 20. 




CI VUOLE LA BANABA 

Per tamponare l'eventuale fame di zuccheri 
dopo cena ci vuole la banaba (Lagerstroemia 
speciosa) una pianta nota da secoli per la 
sua azione ipoglicemizzante. Dalle sue foglie 
si ricava infatti un estratto che previene le 
fluttuazioni dei livelli di zucchero nel sangue e 
il desiderio di dolci (e in genere di carboidrati) 
che si manifesta con particolare intensità fuori 
pasto. Se ne prende una capsula prima di cena 
con un abbondante bicchiere d’acqua. 
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È in edicola 

la nuova rivista diretta da 


Raffaele Morelli 



RIZA 


5-Italia €540 


Varie di restare gioimni 


Prendi il magnesio 

Il minerale della giovinezza 

È indispensabile 
dopo i 40 anni 


SCOPRI IL TE DEGLI IMMORTALI 
È il tè matcha: è ricco di vitamine 
che rigenerano le cellule apag.se. 


LA VERA DIETA ANTIAGE 
Elimina grasso addominale 
e infiammazioni: sono loro 
che invecchiano i tessuti 

LA SPIRULINATI DONA 
L’ENERGIA DEI 20 ANNI 
Nello yogurt o in capsule 
è una ricarica di vitalità 


Smetti di rimuginare: il cervello ringiovanisce! | 

















PSICHE 


Pensa magro 

Libera la 
tua energia! 

Così non 
compensi 
più con i 
il cibo 


Quando gli alimenti, da carburante essenziale 
per vivere, diventano il surrogato delle emozioni cui 
non si sa dare forma, il rischio è di renderli una specie 
di air bag fra te e la vita. Per uscirne, fai così 



IL CONSIGLIO DEL MESE 


La rabbia giusta 
è un potente dimagrante 

Anche sentimenti come la rabbia hanno 
diritto di cittadinanza e vanno espressi. 
Invece ci insegnano a controllare tutto: 
le emozioni rimangono dentro di noi 
e l'ipotalamo si ingegna per trovare 
delle alternative ai bisogni vitali non 
soddisfatti. E il cibo è lì, irresistibile 
e a portata di mano, per dare quel 
provvisorio ed effimero senso di sazietà 
che ci è indispensabile per calmarci 
e rasserenarci. a pag. 32 


B 


IL TEST DI OTTOBRE 


Come ti comporti davanti alle 
tentazioni? Cedi subito o resisti? 

Con il nostro test giochiamo, in modo simbolico o, 
perché no, anche concreto, con le tentazioni e le 
piccole trasgressioni alimentari che ci tormentano 
e che, se non riconosciute, ci allontanano dal 
nostro obiettivo di perdere peso. Sperimenteremo 
direttamente come, senza ricorrere a diete 
drastiche o a rigidi sacrifici, si può riuscire ad 
acquisire una maggiore consapevolezza del nostro 
comportamento alimentare e a prenderci cura di 
noi e del nostro corpo. Rispondi alle domande e 
leggi le risposte. a pag. 36 
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Ogni volta che ci 
tratteniamo per paura 
del giudizio altrui, ogni 
volta che reprimiamo 


ristinto di dire un "no" 



Dimagrire 


chiaro, portiamo dentro 
di noi un pezzetto di 
energia inespressa che 
prima o poi cercherà 
di farsi strada 



LA DIETA VIENE DOPO. 
PRIMA DEVI DARTI IL 
PERMESSO DI FAR ARDERE 
IL FUOCO CHE HAI DENTRO 

A rrabbiarsi o abbuffarsi? Sembra questa la 
domanda da un milione di dollari che sta 
alla base di molti casi di sovrappeso. Sì 
perché molto spesso, piuttosto che arrabbiarsi, le 
persone preferiscono mangiare troppo. Anche a 
costo di accumulare, oltre ai chili, dosi insopporta¬ 
bili di rancori, malumore, rabbia repressa che cova 
come un vulcano in attesa di esplodere, ma che non 
esplode mai. E tanto senso di colpa, per non riuscire 
a essere come si vorrebbe. 

Rabbia repressa e disistima 

E il caso di Anna, che arriva a un incontro di gruppo 
sul dimagrimento al Centro di Medicina Naturale di 
Riza. Sguardo torvo, braccia strette al torace, vestiti 
oversize senza forma e senza alcun accenno di fem¬ 
minilità. Anna è chiusa in una corazza di rabbia e 
tristezza. Quando il conduttore del gruppo le chiede 
come va, Anna è un fiume in piena. «Ho fatto tante 
diete, il risultato lo vedete anche voi. Ho 20 chili di 
troppo, ma il problema vero è che nella vita mi va 
tutto storto. Non so impormi, e anche se all’inizio 
di una dieta ottengo qualche risultato, poi basta un 
episodio, il capo che mi fa una richiesta assurda, 
mio marito che non mi capisce, qualcosa che mi 
fa arrabbiare e la mia volontà crolla. Poi dopo aver 









re 


| / y/ jfm ff ff • 

la tua rabbia 

Solo così eviti 
le abbuffate 


l 


sgarrato mi deprimo e cerco consolazione nel cibo 
ancora di più. Questo per me è l’ultimo tentativo, 
non ne posso più di essere maltrattata dalla vita. 
Sono grassa per colpa degli altri e delle cose brutte 
che mi succedono». Sembra quasi una dichiara¬ 
zione di guerra al mondo, che però nasconde tanta 
fragilità, e tanti tentativi di prendere in mano la 
propria vita mai portati a termine. E quando nella 
vita non puoi o non riesci a esprimere ciò che sei, 
la tua natura si chiude in un bozzolo, un guscio il 
cui involucro esterno è una dura scorza di rancore, 
tristezza e disistima, ma il cui interno è morbido 
come... un bignè. 

Meno arrendevole, più magra 

Nei gruppi di terapia alcuni hanno già fatto un per¬ 
corso, hanno capito come funzionano certi mecca¬ 
nismi della mente. E si offrono di smontarli, non 
per attaccare Anna, anzi: per offrirle uno sguardo 
finalmente un po’ diverso da quello che ha nutrito 
finora, e che l’ha portata fino a lì. «Sei sicura - le 
chiede ad esempio Marta - che sia sempre colpa 
degli altri? Avercela con il mondo in fondo è più 
facile che rispondere a tono a chi ci ha fatto un torto. 
Spesso ci manca proprio questo coraggio: arrab¬ 
biarci con la persona giusta e al momento giusto». 
Anna sgrana gli occhi, non replica e per tutta la 
seduta non dice più una parola. Ma si vede che è 
scossa. Pensava di trovare qui al gruppo le solite 
amiche pronte a consolarla, stile mal comune mezzo 
gaudio. Invece questo scossone la fa chiudere in un 
mutismo irritato. 


L'ESERCIZIO CHE 
SCIOGLIE LA COLLERA 

CHIUDI GLI OCCHI 
E IMMAGINA... 

Durante l’incontro, il conduttore suggerisce a tut¬ 
ti di fare un esercizio; quando arriva il desiderio di 
abbuffarsi, bisogna provare a fermarsi un attimo, 
chiudere gli occhi e sentire la sensazione che lo sca¬ 
tena: è rabbia, tristezza, rancore? Occorre darle un 
nome. Poi occorre percepirla con più attenzione: 
dove è più forte? Nella gola, nel petto, nella pancia, 
nelle mani? E subito bisogna provare a domandarsi 
se, nella situazione scatenante, non sarebbe stato 
meglio reagire in modo diverso. All’incontro succes¬ 
sivo Anna è più loquace e sorridente. Racconta di 
aver fatto spesso l’esercizio e di aver anche ripen¬ 
sato a tutti gli episodi di dieta fallita. Ebbene, su 
dieci casi, almeno otto avrebbero potuto avere un 
epilogo diverso se lei si fosse arrabbiata con “qual¬ 
cuno”, mostrandosi meno arrendevole e sottomes¬ 
sa. Invece è stata zitta, ha ingoiato il rospo: ecco il 
suo errore. Dopo un solo mese e altri due incontri, 
Anna ha già perso 6 chili. Racconta sorridendo di 
aver avuto settimane piuttosto burrascose: ora 
si concede di dire la sua, a volte anche di litigare! 
All’inizio quasi tremava, ora spesso ne esce baldan¬ 
zosa. Dice di non avere più paura, di non autocom- 
miserarsi più, di fare meno abbuffate, e di gioire nel 
vedere i chili che se ne vanno via! 


Continua a pag. 34 
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È tutta fame di affermazione 
Usala nel modo giusto! 

Nelle abbuffate si nasconde tanta energia positiva 



S vegliarsi nel cuore della notte e svuotare la 
dispensa facendo man bassa di dolci, formaggi 
o salumi per placare un furore senza volto, per 
zittire una tensione che pare travolgerci... Nella fame 
compulsiva il cibo agisce nello stesso tempo come 
una valvola di sfogo e come un “tappo”. In quell’atto, 
infatti, si stanno manifestando proprio quelle pulsioni 
profonde che di solito non riusciamo a far emergere: 
rabbia, aggressività, rancore. Il risultato, purtroppo, 
è alimentare i sensi di colpa: ci si sente deboli e 
impotenti e questo ci predispone ancora di più ad 
altre abbuffate emotive. Come uscirne? Come ha 
fatto Anna: ritrovando il gusto di affermare se stessi 
nella vita di tutti i giorni, senza timore di apparire 
aggressivi. Perché l’equilibrio tra dolcezza e ruvidità 
va trovato dentro di noi: se siamo troppo arrendevoli 
non potremo che accumulare energia inespressa, che 
proprio di notte, quando il controllo razionale cala, 
cercherà una strada verso l’esterno. 


Il coraggio di guardare se stessi 

Antonella, 26 anni, aveva esattamente questo 
problema: a notte fonda, nel silenzio della 
casa si svegliava, si alzava, andava in cu¬ 
cina e, vuoi per chiudere un buco, vuoi 
per soddisfare un languorino, svuotava 
mezzo frigo. Senza freni, una voracità 
pazzesca, come se fosse in trance e le si 
accendesse dentro un fuoco inesauribile. 

Poi, finito tutto, tornava a letto sentendosi 
più tranquilla, ma anche sciocca e triste. 

Le veniva quasi da piangere pensando ai 
chili in più che stava accumulando. Ma non 
poteva frenarsi e non capiva perché: le cose 
andavano bene nella sua vita, che scorreva tran¬ 
quilla e serena tra lavoro e casa dei genitori. 
Perché quel fuoco, da dove veniva? Avvilita ne 
parlava con la terapeuta e ogni tanto durante il rac¬ 
conto traspariva una tensione strana. Come se An¬ 
tonella, raccontando, si sforzasse di trattenere una 
rabbia nascosta che non voleva manifestare. Era solo 
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QUATTRO INDICAZIONI 

PER CAMBIARE TUTTO SUBITO 


BASTA ACCONTENTARSI DEL SOLITO! 

DA OGGI SEI TU A POTER SCEGLIERE 


La soluzione per superare la fame 
da rabbia che spesso si esprime nel¬ 
le abbuffate incontrollate si può sin¬ 
tetizzare in un semplice ma decisivo 
consiglio: hai un peso sullo stoma¬ 
co? Toglitelo subito, senza aspetta¬ 
re! E quali sono i pesi sullo stoma¬ 
co più frequenti? Quel collega che 
impone sempre il suo volere senza 
nemmeno chiedere, quell’annico che 
pensa che tutto gli sia dovuto e per 
cui ti devi sempre fare in quattro, 
quel parente che si comporta sem¬ 
pre in modo maleducato, il partner 
che ti dà per scontato... Fai atten¬ 
zione: nelle relazioni piuttosto che 
importi preferisci tacere? Eviti i con¬ 
flitti, che poi però non riesci a me¬ 
tabolizzare e ti si ripresentano come 
un peso sullo stomaco? Segui que¬ 
ste semplici indicazioni. 


1 

2 

3 

4 


Inizia a fare solo ciò che è veramente importante per te. 
Il che vuol dire, prima di tutto, chiederti: cosa è davvero 
importante per me? 

Prova ogni tanto a dire subito cosa pensi e cosa 
provi senza rifletterci troppo, e poi stai a guardare 
cosa succede intorno a te e come cambiano gli assetti 
consueti. 

Non accontentarti del “solito”, in nessun campo: prova 
a immaginare cosa vorresti davvero. Porta dentro di te 
questa immagine come se tu fossi lo scrigno di un tesoro. 
Non guardarla con rassegnazione, ma come un segreto 
da non rivelare a nessuno. Così attiverai le capacità 
creative del mondo interiore, che te la faranno incontrare 
al momento giusto. 

Non aver paura dei dissidi o dei rancori che il tuo nuovo 
atteggiamento potrebbe suscitare: chi ti vuole bene sarà 
spiazzato ma dopo un po’ capirà e starà dalla tua parte; 
chi voleva solo sfruttarti imparerà a stare alla larga. 


un lampo: subito tornava la solita Antonella, sorri¬ 
dente e un po’ pacioccona, che non dice mai di no 
a nessuno, che è sempre disponibile con tutti, che 
non si arrabbia mai. Quella con una vita “tranquilla 
e normale”. Uscire da questa visione rosea sarà il 
lavoro della terapia: va tutto veramente bene, niente e 
nessuno possono irritarti, Antonella? È proprio così? 
Grazie ad alcuni semplici esercizi di visualizzazione 
e attraverso il disegno libero, iniziano ad affiorare 
altri scenari e Antonella inizia a capire. Fino alla con¬ 
sapevolezza: «Per tutta la via ho vissuto seguendo 
l’impostazione che mi hanno dato in famiglia. L’ho 
fatto perché era meno rischioso e così non incorrevo 
nei castighi. Mai alzare la voce, mai essere sgarbata, 
mai arrabbiarsi, dire sempre di sì... Ho creduto che 
solo così, chinando il capo, tutti mi avrebbero voluto 
bene. Una brava bambina sorridente». Non è strano 
che “l’altro lato”, che è sempre presente dietro la 


maschera sociale, affiori durante la notte e il son¬ 
no. Nella notte possiamo incontrare l’inconscio 
e tutto ciò che sta al di sotto del nostro mondo 
razionale. Durante il sonno gli impulsi vengono 
smascherati, vogliono entrare nella coscienza, che 
fa di tutto per scacciarli. La rabbia, arrivata alla 
soglia e ricacciata indietro, diventa un boomerang 
e trasforma Antonella in un animale feroce che va 
a sbranare i suoi nemici. Peccato che l’unica cosa 
da sbranare sia nel frigorifero. Uscire da questo 
incantesimo significa, per Antonella, riconoscere 
i propri impulsi aggressivi, guardarli in faccia, 
smettere di nasconderli e vergognarsene. Non per 
diventare “cattiva”, ma per smettere di recitare la 
parte della brava bambina delle favole. Diventan¬ 
do “reale”, cioè completa, ossia buona “e” cattiva 
insieme, la rabbia avrà finalmente il suo posto e 
non dovrà più forzare i limiti per farsi vedere. 
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Davanti al cibo tentatore 

come ti comporti? 

RIESCI A RESISTERE DAVANTI A UNA TENTAZIONE 0 CEDI ALL'ISTANTE ALLA 

COCCOLA AUMENTARE MAGARI ESAGERANDO? CHE SIA UN DOLCE 0 

UNA GOLOSA PIZZA, ECCO COME EVITARE I RISCHI DELL'ABBUFFATA SENZA FRENI 


A cura della dott.ssa Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta 


C ome ti comporti davanti 
alle tentazioni? Che sia un 
pacchetto di patatine croc¬ 
canti o un’invitante fetta di 
torta al cioccolato, il peccato di gola 
è lì che ti osserva, pronto a metterti 
alla prova. 

Riesci a resistere al trabocchetto in¬ 
sidioso o, ipnotizzata dal serpente 
ammaliatore, cedi ogni volta, salvo 
poi pentirti e disperarti quando sali 
sulla bilancia accusandoti di debolez¬ 
za e calpestando puntualmente la tua 
autostima? 

Eppure è più forte di te, spesso non 
riesci a resistere, qualcosa scatta e le 
tentazioni diventano davvero irresi¬ 
stibili. Ma cosa si nasconde dietro 
all’incapacità di dire no e all’attra¬ 
zione verso un determinato sapore o 
alimento? 

Le trasgressioni hanno un valore sim¬ 
bolico che va riconosciuto per evitare 
di diventare vittime inconsapevoli di 
fame compulsiva e dipendenze ali¬ 
mentari. Il nostro test ti aiuta a tro¬ 
vare una nuova consapevolezza, a 
individuare e quindi a soddisfare il 
bisogno vero che scatena la tua voglia 
di mangiare quel determinato cibo. 
Rispondi alle domande e scopri qual 
è il tuo alimento tentatore e cosa fare 
per non renderlo un nemico. 


1 

2 

3 

4 

5 

6 


Quando sei a dieta sgarri più 
di frequente di fronte a: 

A. Un piatto di lasagne succulente □ 

B. Il buffet degli aperitivi □ 

C. Un cabaret di pasticcini □ 

La tua fantasia più ricorrente è... 

A. Fuggire con uno sconosciuto □ 

B. Aprire un chiringuito alle Hawaii □ 

C. Un matrimonio in pompa magna □ 

Cosa provi in modo ricorrente? 

A. Senso di noia e vuoto □ 

B. Insoddisfazione e rabbia □ 

C. Tristezza e delusione □ 

Con un amico 

A. Condividi hobby e passatempi □ 

B. Ti sfoghi dei tuoi problemi □ 

C. Ti senti al sicuro e a casa □ 

Senti che lui si sta allontanando... 

A. Aspetti che ti parli □ 

B. Ti chiudi ma soffri □ 

C. Temi di affrontare la questione □ 


Se potessi esprimere un desiderio chiederesti 

A. Di mangiare ciò che vuoi senza 

mettere su un etto □ 

B. Di vincere una somma 

che ti permetta di non lavorare □ 

C. Un’enorme casa per vivere 

con la tua famiglia □ 
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7 

8 


Di fronte a un cibo che ti stuzzica... 


A. Non resisti ma poi ti riprometti 

di fare attività sportiva □ 

B. Cedi ma ti arrendi a te stessa □ 

C. Hai sempre un motivo 

per fare un piccolo sgarro □ 

Da piccola ti incantava il personaggio... 

A. Alice nel paese delle meraviglie □ 

B. Mago Merlino □ 

C. Biancaneve □ 


9 

10 


La tua alimentazione ideale prevede 

A. Carboidrati 

B. Che ti senta piena alla fine del pasto 

C. Qualche dolce qua e là 

Cosa preferisci di più... 

A. Un pranzo in trattoria con gli amici 

B. Una cenetta romantica 
a lume di candela 

C. Una colazione sontuosa in 
un albergo a cinque stelle 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


Dopo aver risposto alle domande, verifica se hai dato più risposte 
A, B o C. Il numero in maggioranza indicherà il tuo profilo. 


> 
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Non devi rinunciare a niente, 
è la dose che fa la differenza 

VINCI LA DIPENDENZA DA CIBO 



SENZA CARBOIDRATI 
NON RIESCI A STARE 


Per te pasta, pane e pizza sono veri must, verso i quali 
sei dipendente perché sono gli unici che ti regalano 
quel senso impareggiabile di appagamento e sazietà. 

A pranzo come negli spuntini la tua scelta cade sempre 
su un bel piatto di spaghetti al pomodoro, un panino 
farcito o una margherita. Alternative come un’insalata 
o uno yogurt con un frutto non le prendi neanche in 
considerazione. Inutile convincerti a guardare altrove 
quando “il carboidrato chiama”. 

Perché sono il tuo punto debole: più mangi carboidrati, 
più ne mangeresti. I farinacei determinano un picco 
glicemico che provoca presto altra fame in un circolo 
vizioso deleterio per la linea. Da un punto di vista 
psicologico manca qualcosa nella tua vita che può 
essere carente di piacere, gioco, stimoli, eros o sorprese. 


Il consiglio: pane e pasta non vanno visti 
come demoni in una sana alimentazione. Puoi 
concederteli a patto di consumarli nella prima 
parte della giornata, a colazione e a pranzo, 
e di sceglierli integrali al 100%. I cereali grezzi 
hanno più fibra, vitamine, ferro e altri sali minerali 
che danno maggiore sazietà. Alternali agli 
pseudocereali (quinoa, amaranto, teff ecc.) a 
basso indice glicemico (verificaio con le tabelle di 
Montignac on line) così soddisferai gusto e linea. 


SE NON TI SENTI PIENA, 

NON SEI SODDISFATTA 

In questo caso la questione non è legata al 
cibo che mangi, ma a quanto ne mangi. Per te 
abbondanza equivale a piacere, soddisfazione e 
rassicurazione. Un bel piattone colmo ti regala 
un’immediata sensazione di pienezza ed è come 
una gomma che cancella dalla mente brutti pensieri 
e preoccupazioni. Anche la tua dispensa è sempre 
superfornita di alimenti di ogni genere. 

Perché non ti sazi mai? Hai la tendenza a riempire 
il vuoto interiore e il senso di tristezza e frustrazione 
con il cibo, facile compensazione emotiva a stress 
e delusioni. Mangiare zuccheri e grassi rilascia nel 
cervello quelle molecole del benessere che fungono 
da calmanti temporanei. Ma è un’illusione che 
maschera un senso di deprivazione la cui origine è 
lontana nel tempo. 

Cosa fare: nella vita hai spesso un atteggiamento 
rinunciatario. Ti sacrifichi sempre per gli altri 
mettendo in secondo piano ciò che ti piace. Dovresti 
invece dedicare più tempo a te stessa, rimetterti al 
centro sviluppando un sano egoismo quando serve, 
questo ti aiuterà a saziarti prima. Dedicati alla 
preparazione di un cibo che ti piace, non adeguarti 
per forza alle scelte della famiglia e gustalo 
godendoti il pasto con estremo piacere. 


AL DOLCE NON SAI PROPRIO RESISTERE, 

LO MANGERESTI A TUTTE LE ORE 

Davanti a una fetta di torta alla panna sei pronta a rinunciare a tutto. La tua tentazione irresistibile è tutto 
ciò che ha un sapore zuccherino, al punto che in caso di mancanza d’altro un caffè super zuccherato potrebbe 
bastarti. Quando non mangi dolci ti deprimi ed è come se ti mancasse un’importante gratificazione. 

Perché vuoi sempre zuccheri: gli zuccheri ti attraggono perché ti senti sola, perché cerchi le attenzioni di 
qualcuno, ma non esprimi all’esterno ciò di cui hai bisogno. Un nuovo studio comparso su Neuroscience 
Letters suggerisce che anche lo stress è responsabile della voglia di dolce perché attiva alcuni ormoni, detti 
glucocorticoidi. Questi interagiscono con le cellule del gusto deputate al rilevamento del sapore zuccherino. 





La soluzione: peccato che i tuoi cibi preferiti siano i primi in cima alla lista delle tentazioni ingrassanti. Invece 
di cercare nei dolci affetto, autostima, amore e sguardi altrui, comincia tu a dedicare più cure e dedizione a te 
stessa. Ripetiti la frase: “lo sono una cosa preziosa e merito attenzioni e amore”. 
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SEI PRONTA A 




Sta arrivando la bella stagione e, se vuoi mostrare una silhouette che 
ti faccia sentire a tuo agio in costume, può essere utile l'aiuto di un 
integratore alimentare mirato. 

All'insegna del detto "le mode passano, l'efficacia rimane", l'integratore 
alimentare Adipoxan Forte si conferma come un successo consolidato 
nel controllo del peso. 



Con Fucoxantina da 
Alga Wakamè e 
CLA altamente 
potenziati nella 
concentrazione 
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L'efficacia di ADIPOXAN FORTE è stata testata. 

I partecipanti allo studio che hanno assunto l'integratore per 60 giorni, con una riduzione massima nella dieta di 300 calorie 
giornaliere (praticamente rinunciare a una brioche al giorno!), hanno mostrato una riduzione della circonferenza addominale fino a 
5,9 cm e un calo di peso fino a 6,7 kg. Ecco i risultati massimi conseguiti dopo 60 giorni dai 20 soggetti che hanno partecipato al test. 


PESO 

MASSA 

CIRCONFERENZA 

CORPOREO 

GRASSA 

ADDOMINALE 

fino ad un massimo di 

fino ad un massimo di 

fino ad un massimo di 

-6,7 Kg 

-5 Kg 

-5,9 cm 


I risultati mostrano che la maggior parte del peso eliminato è costituito da massa grassa. 


Adipoxan 

RISPOSTE MIRATE AL TUO OBIETTIVO 


•Vuoi consigli sulla giusta alimentazione 
e gli esercizi adatti a eliminare i liquidi in 
eccesso? 


La linea di 7 prodotti abbinati al metodo lo Vivo Leggero e 
mirati alle specifiche necessità di chi vuole perdere peso. 



Puoi trovare ADIPOXAN in Erboristeria e Farmacia 

Leggere le avvertenze prima di assumere i prodotti 


Chiedi GRATUITAMENTE 
alla Dr.ssa Emanuela Corain 
sul www.iovivoleggero.it 



• Vuoi sapere di più sui 
prodotti Adipoxan? 


Un esperto risponderà alle tue domande 


al NUMERO VERDE 800 254142 
dal lunedì al venerdì 




m 

Naturando 


NATURANDO S.r.l. Osio Sotto (BG) naturando@naturando.it - www.naturando.it - www.iovivoleggero.it 


Nutriamo la Salute 






























LO SPECIALE DI OTTOBRE 


Basta un giorno sen 

per perdere subito 4 chili 

NON PENSARE ALLE RINUNCE. IL CIBO IN QUESTO PROGRAMMA RESTA 
UN PIACERE. LA REGOLA VINCENTE CHE FUNZIONA (PAROLA DEGLI ESPERTI!) 

È ELIMINARE IL SALE UN GIORNO SOLO ALLA SETTIMANA E RIDURLO GLI ALTRI 


Con la consulenza di Marc Mességué, fitoterapista ed erborista 
e della dottoressa Diana ScatOZZa, specialista in Scienze dell'Alimentazione. 

P er perdere peso rapidamente 
basta un unico, semplice ge¬ 
sto: togliere il sale dalla dieta. 
Sicuramente sai già che questo 
ingrediente, in eccesso, è un nemico della 
salute, perché aumenta il rischio di ma¬ 
lattie cardiovascolari e tumori. Devi sa¬ 
pere però che è anche un grande nemico 
della linea: provoca ritenzione di liquidi, 
accentua la cellulite e fa mangiare di più 
(e quindi assumere più calorie). Ecco per¬ 
ché ridurne il consumo ha un immediato 
effetto snellente, che vedi subito sulla bi¬ 
lancia. In sole 48 ore ti sentirai più tonica 
e più leggera e già dopo una settimana di 
programma iposodico potrai perdere fino 
a due chili. Niente paura: ciò non signi¬ 
fica che dovrai rassegnarti a una dieta 
insipida, triste, senza piacere. Tutt’altro! 

Segui nelle prossime pagine il program¬ 
ma di una settimana che abbiamo pensato 
per te. È previsto un giorno senza sale e 
le altre sei giornate a basso contenuto di 
sodio. Scoprirai che rinunciare al sale (e 
non sentirne più la mancanza) è davve¬ 
ro facile. È questo il modo migliore per 
espellere rapidamente le tossine liquide 
e perdere peso a vista d’occhio. 


// sale: ilprimo nemico 
delle aambe 


I Tk egnali che ne stai 
consumando troppo 

Il sale assunto con l’alimentazione ti porta a trattenere 
i liquidi nel corpo, aumentando ritenzione e celluli¬ 
te. Se noti soprattutto sulle cosce e sulle gambe la 
classica pelle a buccia d’arancia e un gonfiore che 
non se ne vuole andare nemmeno se segui una dieta 
dimagrante, probabilmente soffri di questo disturbo. 


1 Soffri di cellulite e ritenzione idrica 


2 Le tue urine sono più scure e meno frequenti 


3 Sono comparsi pruriti e dermatiti 


4 Hai repentine variazioni di peso,an che 
da un giorno all’altro 


5 Ami i cibi saporiti e hai spesso 

il desiderio di crackers,p atatine,s alumi 


6 Ti capita di svegliarti con gli occhi 
e il viso gonfi 


7 Sei più nervosa e reattiva del solito 
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za sale a settimana 





I VANTAGGI 
CHE OTTIENI 

Ecco gli eccezionali vantaggi 

che puoi raggiungere. 

• Riduci i gonfiori causati da ristagni 
di liquidi e tossine. 

• Riduci ritenzione idrica e cellulite. 

• Diminuisci la circonferenza di cosce 
e girovita. 

• Sulla bilancia il peso cala già dopo 
2-3 giorni e in un mese puoi arrivare 
a perdere fino a 4-5 chili. 


Pronta a cominciare? 

I passi vincenti 
per centrare l'obiettivo 


SE LO CONOSCI LO EVITI: 
la dipendenza crea abbondanza 

Scopri perché troppo sale fa 
ingrassare e dove si nasconde 
questo ingrediente. A pag. 42 


4 ALTRI PICCOLI AIUTI 
per sgonfiarti più in fretta 

I tre trucchi salva-linea da mettere in pratica 
durante il programma. A pag. 48 


IL PROGRAMMA: 
quando mangiamo bene, 
non ingrassiamo 

Riduci subito cosce e girovita con la dieta 
settimanale senza sale. A pag. 
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GLI ALLEATI NATURALI 
per diventare più sottile 

Non dimenticarti di bere l'acqua 
arricchita con gli alleati 
naturali giusti: il drenaggio 
così è più efficace. A pag. 46 






LO SPECIALE DI OTTOBRE 


Mangiando senza sale 

guadagni in linea e sedute! 

IL CORPO RICHIEDE SOLO 2 GRAMMI AL GIORNO DI SODIO MA NOI GLIENE 
FORNIAMO PIÙ DEL DOPPIO. COME FARE ALLORAA RIDURLO? LEGGI I NOSTRI CONSIGLI 


//parere dell'esperta 


Più che adipe sono tossine liquide 


C i sarà un motivo se i Paesi nordici e gli Stati 
Uniti hanno limitato l’uso del sale nei prodotti 
agroalimentari? Quando diciamo che il sale è un 
nemico della linea, ci riferiamo in realtà a un par¬ 
ticolare minerale che lo compone: il sodio. Questo 
elemento è fondamentale per il sistema nervoso 
centrale e per altre funzioni dell’organismo, ma al 
nostro corpo ne servono circa 2 g al giorno, quantità 
che equivale a 3,8 g di sale (ogni grammo di sale 
contiene circa 0,4 grammi di sodio). Per ottenere 
questa quantità fondamentale non abbiamo bisogno 
del sale: «Il sodio naturalmente contenuto negli ali¬ 
menti al naturale, come i vegetali, è già sufficiente 
a soddisfarne il fabbisogno quotidiano», spiega la 
dottoressa Diana Scatozza, specialista in Scienze 
dell’Alimentazione. Se però consideriamo anche il 
sale che usiamo in cottura e per condire e quello con¬ 



tenuto nei cibi industriali, ci appare subito evidente 
che il sodio che introduciamo è ben oltre le necessità. 
Secondo i dati ufficiali, il consumo giornaliero medio 
di sale tra gli italiani è di 10,9 g per gli uomini e $5 
g per le donne, mentre secondo le linee guida più 
generose non si dovrebbero superare i 5 g. 

Troppi chili di acqua 

Che cosa succede, quindi, con tutto questo sodio in 
eccesso? «Il sodio ha un grande potere osmotico, 
cioè trattiene liquidi - prosegue Diana Scatozza -. 
È infatti uno dei principali fattori della ritenzione 
idrica. Inoltre tende a restringere i piccoli vasi: per 
questo è causa di ipertensione e malattie cardiovasco¬ 
lari». Ridurre l’apporto di sale e sodio quotidiano, e 
in particolare eliminare quello aggiunto «comporta 
una perdita di liquidi, e quindi di peso, già dopo 2-3 
giorni - prosegue l’esperta - Il 6% del nostro peso 
corporeo infatti è composto dall’acqua». Insomma: 
se ne tratteniamo meno, pesiamo meno. E cosce e 
girovita si sgonfiano! 

Mangi sapido? Assumi più calorie 

Mangiare salato crea una sorta di dipendenza, che 
“sopprime” il meccanismo biologico che dovrebbe 
segnalare la sazietà. Lo dice, tra gli altri, uno studio 
dell’Università di Deaking (Australia) pubblicato sul 
Journal of Nutrition. I ricercatori hanno fatto mangia¬ 
re a 8 volontari piatti di pasta addizionati con sale 
e grassi in diverse combinazioni. Ne è risultato che 
chi ha mangiato i piatti più salati tendeva a chiedere 
una seconda porzione di pasta, e inoltre ha assunto 
in media 1’ 11% di calorie in più rispetto agli altri. 





QUESTI LASCIANO UN CONTO 

SALATISSIMO SULLA BILANCIA 

Una tazza di cereali ha il sale 
di una tazza di acqua di mare! 



Mangiamo un mare di sale ogni giorno. Lo sapete che una tazza di cereali contiene tanto sale 
quanto una tazza di acqua di mare e un pacchetto di patatine arriva fino a tre tazze? Una parte 
del sodio che consumi viene dai cibi che lo contengono naturalmente: carne, pesce, cereali, latte, 
frutta e verdura. È una quota limitata ma, come abbiamo detto, sarebbe sufficiente da sola a co¬ 
prire il fabbisogno di questo minerale. Ce poi però il sodio che deriva dal sale aggiunto all’acqua 
di cottura o alle pietanze e da quello “nascosto” nei cibi conservati e di produzione industriale. 


PANE, GRISSINI, 
PRODOTTI DA FORNO 

Non contengono quote 
enormi di sale, in realtà, 
ma, mette in guardia 
la dottoressa Diana 
Scatozza, «il problema è 
che consumiamo grandi 
quantità di questi prodotti, 
che rappresentano così la 
prima fonte di sodio della 
nostra dieta. Bisogna fare 
più attenzione al pane che 
agli affettati!». 

SALUMI E INSACCATI 

Il record di sale è del 
prosciutto crudo (apporta 
2,6 g di sodio per etto), ma 
attenzione anche a salame, 
pancetta, bresaola e speck. 
Al bando la carne lavorata: 
un etto di cotechino 
apporta 1138 mg di sodio, 
un etto di Wurstel 930 mg. 


FORMAGGI 

STAGIONATI 

Sono i più saporiti, 
quindi i più salati. Evita 
specialmente pecorino, 
feta, grana, taleggio, brie, 
fontina e zola. 

PATATINE, SALATINI, 
SNACK, ARACHIDI 

Contengono una piccola 
miniera di sale, a maggior 
ragione perché uno tira 
l’altro! Assolutamente 
da evitare. 

SALMONE 

AFFUMICATO 

Un solo etto di salmone 
affumicato apporta 1,88 
g di sodio. È come un 
affettato! Problematici 
anche bottarga, 
pesci sott’olio, 
baccalà e aringhe. 


TONNO IN SCATOLA 

È uno dei prodotti più salati. 

DADO E SALSA DI SOIA 

Il dado da brodo è da evitare 
il più possibile. Contiene 
glutammato monosodico, un 
additivo molto ricco di sodio e 
dal sapore simile a quello del 
sale. Sull’etichetta è indicato 
con la sigla E621. A conti fatti in 
un solo dado da brodo ci sono 
circa 5,6 g di sale: più della dose 
quotidiana raccomandata! 
Anche la salsa di soia iposodica 
contiene troppo sodio. 

BRIOCHES, MERENDINE 

E CEREALI 

PER LA COLAZIONE 

Se controlli la tabella 
nutrizionale, ti accorgerai che 
persino loro contengono sale 
(a volte troppo!), aggiunto per 
esaltare il sapore. 


Scova il sodio 
in etichetta! 

Il sale è composto da due sostanze, 
cloro e sodio, ma è quest’ultimo 
che, in eccesso, provoca danni. Per 
ricavare da questo dato l’effettivo 
contenuto di sale del prodotto 
bisogna moltiplicare il valore per 
2,5. Un grammo di sodio, cioè, 
corrisponde a 2,5 g di sale. 
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LO SPECIALE DI OTTOBRE 


Cosa si mangia nel “giorno dimagro 


Con poco sodio nel piatto 

ti asciughi a vista d'occhio 


RINUNCIARE AL SALE SENZA SACRIFICARE IL SAPORE E, ANZI, RICARICANDOTI DI 
POTASSIO, È IL MASSIMO. ED È UN OBIETTIVO CHE PUOI RAGGIUNGERE FACILMENTE 


A desso è il momento di passare alla pratica. 

Ti proponiamo una programma a ridottis¬ 
simo contenuto di sodio della durata di una set¬ 
timana, così strutturato: un giorno “intensivo”, 
light e assolutamente privo di sodio aggiunto 
e sei giorni a ridotto contenuto di sodio. È una 
strategia snellente suggerita anche da Marc 
Mességué, fitoterapista ed erborista che ha fatto 
dell’alimentazione senza sale uno dei pilastri dei 
propri programmi di benessere e dimagrimento. 
Secondo Mességué, infatti, basta anche solo un 
giorno a settimana senza sodio, ripe¬ 
tuto regolarmente (come buo 
abitudine), per ottenere otti¬ 
mi risultati sulla bilancia e 
per sgonfiarsi. «Ogni die¬ 
ta funziona finché la fai 
- spiega l’esperto - ma il 
problema è non riprende¬ 
re i chili smaltiti. Seguendo 
questa giornata “light” una 
volta a settimana si riesce a per 
dere peso e a mantenere il risultato». 

Organizza così i tuoi menu 

In questa giornata di dieta light ricca di potassio, 
l’antagonista del sodio, Mességué suggerisce di 
togliere i carboidrati in favore delle proteine. 
«Un consiglio per insaporire gli alimenti duran¬ 
te la cottura - spiega l’esperto - è di usare del 
brodo vegetale, di carne o di pesce fatto in casa 
senza l’aggiunta di sale né dado. Sempre valide 
le spezie: curcuma (con il pepe nero), zenzero, 
cumino, basilico, menta, bacche di ginepro, suc¬ 
co e scorza di limone bio grattugiata». 


Un aiorno senza sale 


■mm 

IL NUOVO PROGRAMMA 
CHE DÀ GRANDI RISULTATI 


Colazione 

Un tè o un caffè senza zucchero, due gallette 
di riso integrale senza sale con un velo di 
composta di prugne o di miele bio o un 
vasetto di yogurt bianco magro con 30 g 
di germe di grano in polvere (ricco di potassio 
e di vitamine E e del gruppo B). 

Spuntino 

Una pera o un kiwi o una spremuta di arance. 

Pranzo 

150 g di filetto di merluzzo al vapore condito 
con un trito di rosmarino, salvia, pepe nero e 
aglio, un’insalata di cetrioli con pepe nero ed 
erba cipollina o un mix di songino e uva nera 
(vedi box) condito con un cucchiaino di olio 
extravergine di oliva a crudo e zenzero fresco 
grattugiato. 

Merenda 

2 susine o un frullato con 2 prugne secche, 
mezza banana e un’arancia. 

Cena 

Un’insalata di indivia riccia e arance rosse con 
un cucchiaino di olio extravergine, 200 g di 
piselli stufati con rosmarino, un contorno di 
zucchine al vapore con timo e prezzemolo. 
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LE COPPIE RIMODELLANTI 


da sfruttare a ogni pasto 

Ogni pasto deve diventare l’occasione per por¬ 
tare in tavola quegli alimenti che, combinati tra 
loro, ti aiutano a sbloccare i ristagni. 


Sedano + aceto di mele 


Songino + uva nera 

Stimolano la microcircolazione 


L’uva nera è ricca di sostanze antiossidanti, po¬ 
tassio e vitamine che stimolano la microcircola¬ 
zione evitando l’accumulo di scorie liquide. Il son¬ 
gino custodisce nelle sue foglie buone quantità 
di vitamine, fibre, ferro, fosforo 
e calcio. Prepara un’insalata di 
songino e uva nera con un cuc¬ 
chiaio di semi di chia, due gam¬ 
bi di sedano a pezzetti, zenzero, 
succo di limone e un filo di olio. 


EGLI ALTRI 6 GIORNI 
SONO IPOSODICI 


Per il resto della settimana 
procedi in questo modo 


Eliminano il surplus di tossine 


Nei restanti giorni della settimana non 
è previsto sale aggiunto e la quota di 
sodio sarà leggermente maggiore (ma 
comunque sotto i limiti massimi). 

Fai pasti bilanciati 

A ogni pasto abbina una quota di 
carboidrati (a scelta tra 70 g di cereali a 
chicchi interi, 40 g di pane nero integrale, 
riso o 70 g di pasta integrale o 2 patate 
piccole ), una fonte proteica (a scelta tra 
150 g di pesce o carne bianca o 2 uova 
o 100 g di legumi cotti) e verdure crude 
(finocchi, peperoni, sedano, radicchi ecc). 

Evita i cibi ricchi di sodio che abbiamo 
elencato nella pagina precedente 

Non usare il sale nemmeno 
nell’acqua di cottura 

Usa una bustina di zafferano, foglie di 
alloro o un pezzetto di alga disidratata. 


Prediligi i prodotti iposodici, 
ma con attenzione 

Essendo meno saporiti dei corrispettivi 
tradizionali, il rischio è di mangiarne di 
più... col risultato di introdurre una quota 
di sodio comunque consistente! 


L’aceto di mele svolge un’azione depurativa 
sull’organismo, e in particolare sul sistema linfa¬ 
tico. È quindi un ottimo aiuto, a tavola, contro la 
cellulite. Si abbina bene al sedano, un ortaggio 
già ricco di potassio. Prepara 
un’emulsione con un cucchiai¬ 
no di aceto di mele, uno di olio 
extravergine e la punta di un 
cucchiaino di zenzero in polve¬ 
re. Immergi i gambi di sedano. 


Indivia riccia + arance rosse 

Evitano accumuli di scorie liquide 

Gli agrumi sono fonti privilegiate di vitamina C, 
che ha effetto anti-ritenzione perché rinforza le 
pareti venose e previene la formazione di rista¬ 
gni. Nella tua insalata puoi abbinarli alle foglie 
di indivia riccia, depurativa, diuretica e ricca di 
potassio, minerale particolarmente utile con¬ 
tro la ritenzione idrica. Puoi 
preparare un’insalatona con 
foglie di indivia, fettine di 
arancia rossa, qualche noce 
sgusciata e mezza mela ros¬ 
sa a fettine. 
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LO speci; 

\LE DI OTTOBRE 


Il gonfiore si dissolve 

in un bicchier d'acqua 
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L'ALTRA MOSSA FONDAMENTALE DEL NOSTRO PROGRAMMA È ASSUMERE UN 
BICCHIERE DI ACQUA ALL'ORA, UN TOCCASANA PER ELIMINARE LA PESANTEZZA 


A ccanto alle regole alimentari che ti ab¬ 
biamo illustrato, è fondamentale bere in 
modo adeguato. Assumere pochi liquidi sa¬ 
rebbe un terribile errore: vanificheresti tutti 
i risultati del programma! Per eliminare gli 
accumuli di liquidi e di sodio, infatti, una 
corretta idratazione è indispensabile: rende 
il drenaggio e la perdita di peso più intensi. 
Il consiglio della dottoressa Diana Scatozza 
è bere 2 litri di acqua iposodica al giorno, a 
stomaco vuoto e frazionata nel corso della 
giornata: «Così l’acqua ha un effetto più diret¬ 
to, è assorbita in modo “puro” - spiega - Una 
buona regola? Berne un bicchiere ogni ora». 


Leggi il residuo fisso 

Le acque oligominerali non sono tutte uguali. 
Come suggerisce il nome, contengono dosi più 
o meno alte di minerali diversi, tra cui il sodio. 
Le acque iposodiche sono quelle che ne conten¬ 
gono quantità inferiori rispetto alla media: in 
genere meno di 20 mg di sodio per litro. Il dato 
è sempre riportato in etichetta. Prediligi queste 
acque durante il programma settimanale sen¬ 
za sale. Infatti acque con residui fìssi alti, 
cioè che contengono troppi sali minerali, 
provocano un sovraccarico nel sangue di 
elettroliti che devono essere eliminati dal 
filtraggio renale. 



CON QUESTO TRIS DI ERBE 
HAI L’ACQUA SUPER DRENANTE 


Aggiungi alla bottiglia alburno 
di tiglio, brughiera e peduncoli 



Per rendere l’effetto drenante dell’acqua più efficace, arricchiscila con questo tris di 
erbe consigliato dal fitoterapista Marc Mességué. Ti serve prima di tutto l’alburno 
di tiglio, che è la parte più giovane della corteccia dell’albero: drena i liquidi corporei, 
è un detossinante epatico, regolarizza l’intestino e contrasta la cellulite. Abbinalo 
a brughiera, un altro nome dei fiori di erica (Calluna vulgaris), dall’effetto diuretico, 
e ai peduncoli di ciliegia, antiritenzione. Si trovano in erboristeria o online. «Prepara 
ogni giorno un decotto mettendo in un litro e mezzo di acqua fredda 7 cucchiaini di ^ 
alburno di tiglio, 7 cucchiaini di brughiera e altri 7 di peduncolo di ciliegia. Assicurati 
che le piante provengano da colture biologiche - spiega Mességué - Porta l’acqua a 
ebollizione e lascia bollire per IO minuti. Filtra il tutto e bevi». 
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SOS ABBUFFATA SALINA 

Il magico drink per fare 
il pieno di potassio 


L’AIUTO IN PIU 
PRIMA DEI PASTI 


Le gocce di tarassaco che 
intensificano il drenaggio 


L’azione snellente del programma senza sale si moltiplica se, 
prima dei pasti, assumi questi super alleati naturali sotto forma 
di tintura madre: pilosella, betulla e tarassaco. Si tratta di tre 
piante molto efficaci per stimolare il drenaggio degli accumuli 
di liquidi in eccesso e favorire la diuresi. Grazie a loro, quindi, 
al termine dei sette giorni di dieta ottieni risultati ancora più 
intensi sulla bilancia. Per tutta la settimana di programma, pri¬ 
ma di pranzo e cena bevi un bicchiere di acqua nel quale avrai 
diluito 30 gocce di pilosella, 30 di betulla e 30 di dente di leone. 


Oltre all’acqua, nel corso della giornata bevi anche 
infusi, tisane o centrifugati. La strategia vincente è 
prediligere i vegetali più ricchi di potassio: un’adeguata 
presenza di questo minerale nel corpo “bilancia” la pre¬ 
senza del sodio e contrasta i ristagni di liquidi. Sono ot¬ 
time fonti di potassio banane, spinacini e avocado, ma 
anche mandorle e albicocche essiccate. Per fare il pieno 
di questo minerale, prova questo smoothie: per 
una porzione ti servono mezza banana matu¬ 
ra, un quarto di avocado senza buccia, 20 g di 
spinacini crudi e un cucchiaino di semi di chia. 
Aggiungi un bicchiere di acqua iposodica e il 
succo di mezzo limone bio e frulla. Bevi subito. 
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\LE DI OTTOBRE 


Le nuove abitudini 


I super trucchi salva-li 


MENTRE SEGUI IL NOSTRO PROGRAMMA SENZA SALE METTI IN PRATICA 
QUESTE SEMPLICI TATTICHE DI DEPURAZIONE. E I RISULTATI RADDOPPIANO 


S ai cosa mangiare (e cosa no) e anche cosa bere. 

E in più hai dalla tua potenti alleati naturali che 
renderanno ancora più rapidi e intensi i risultati di 
questo programma di depurazione dal sodio. Mis¬ 


sione compiuta? Quasi! L’unica cosa che resta da 
fare è imparare qualche trucco utile per evitare di 
compromettere i risultati del programma e, anzi, 


accentuarne gli effetti drenanti e snellenti. 


L’ALTRO NEMICO 


DA EVITARE 


Limita anche lo zucchero: 
ha gli stessi effetti del sodio! 


u 


\ 


Non tutti lo sanno, ma lo zucchero nel corpo 
agisce proprio come il sale: «È la seconda 
molecola che fa trattenere più liquidi dopo il 
sodio», spiega la dottoressa Diana Scatozza. 
Sarebbe davvero controproducente, quindi, 
eliminare tutto il sale ma continuare ad 

abbuffarsi di zuccheri! Nel corso del 
programma settimanale che 
ti proponiamo evita bibite 
e bevande zuccherate, 
merendine, dolci 
preconfezionati, creme, 
gelati, succhi di frutta 
industriali ecc. 

Per dolcificare, meglio il 
miele dello zucchero. 

È buona cosa non 
eccedere con il consumo di 
zuccheri anche al termine 
della dieta settimanale. 



i 


i 1 ''‘Wi jhbt!*i 

< 3 ? s te £ * « 


^ ì*tT 

. J c 




Uì 

esm 


fe'iwko <£$ 

^ et» un ** 




48 ■ Dimagrire 







PROGRAMMA FINITO? Adesso prosegui così 

Alla fine della settimana senza sale, il tuo gusto si sarà abituato all’assenza di sale. Meglio così. Cer¬ 
ca di proseguire in questo modo, evitando di consumare cibi salati e di aggiungere sale ai piatti (puoi 
usarne un pizzico di quello ricco di iodio, il migliore). Ma soprattutto, se vuoi risultati sempre migliori, 
continua a ripetere la giornata “intensiva” senza sale una volta a settimana, per tutto l’anno, come 
consiglia Marc Mességué: è un’ottima strategia per mantenere il peso perso, con uno sforzo minimo. 


nea per smaltire ancora 


NON CADERE 

IN TENTAZIONE 

Irresistibile 
voglia di salato? 
Affrontala con 
questo mix 




A 




Se sei particolarmente abituata 
a mangiare molto salato, 
può darsi che, nel corso del 
programma, ti assalga una 
voglia improvvisa di questo 
sapore. Capita soprattutto 
quando sgranocchiare qualcosa 
di saporito è principalmente un 
modo per sfogare le emozioni: 
non a caso per la medicina 
cinese la ricerca di cibi salati è 
la risposta a uno stato di stress. 
La soluzione è questo mix da 
portare con te e da usare al 
bisogno: mescola un cucchiaino 
di semi di anice, un cucchiaino 
di semi di sesamo e un’albicocca 
disidratata a pezzetti. Al 
bisogno, prendine un pizzico 
e masticalo a lungo. 





LA MOSSA EXTRA 

Agisci anche 
dall’esterno con 
i bagni salati snellenti 

Il sale va tolto dal piatto, è vero... 
ma puoi metterlo nella vasca da 
bagno! La sera fai un bagno tiepido 
aggiungendo all’acqua della vasca 
4 kg di sale marino integrale. Resta 
immersa per 20 minuti. Grazie 
all’effetto osmotico del sale, questo 
bagno ha effetto drenante e 
snellente. Se non hai la vasca, puoi 
fare un gommage: mettiti sotto la 
doccia e passa il getto del doccino 
sul corpo, alternando acqua calda 
e fredda. Dopo 5 minuti, con un 
guanto di crine massaggia i tessuti 
con movimenti circolari, dai piedi fino 
alla pancia. Dopo 5 minuti sciacqua 
ancora a getti alternati ed esci. 
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ALIMENTAZIONE 



risei man 


Dai la sveglia alla forma 
con i cibi jolly del mese 


La decisione 
di dimagrire 
l'hai presa, ma non 
è ancora scattata 
la molla per iniziare? 
Niente paura. 

Ispirati ai cibi 
e agli aiuti naturali 
che accendono le 
energie per farcela 


Prendi il glucomannano e assorbi 
meno calorie grazie alle sue fibre 
mangiagrassi a pag. 52 


Un viaggio ideale attraverso i 5 
continenti alla scoperta dei cibi 
più dimagranti a pag. 


Gli effetti dello stress si vedono 
anche sulla bilancia! Ecco come 
snellire pancia e mente a pag. 58 


Hai mai sentito parlare 
dell'amido di mais modificato? 
Ecco cosa devi sapere a pag. i 


Le ricette per ridune grassi 
e calorie nei risotti. Bastano 
minime correzioni! 


Impara ad aggirare le insidie Come funziona : 

nascoste nei pasti fuori casa: metabolismo e < 

al bar come al ristorante a pag. 70 super efficiente 


Soffice, fragrante e light: come 
trasformare la classica crostata in un 
dolce alleato della linea a pag. 76 


L'INTEGRATORE 

PERDIPESO 


IL CIBO DEL MESE 


PERCHE NON 
DIMAGRISCO? 


GLI INGREDIENTI 
INGRASSANTI 


I PIATTI 
A CONFRONTO 


SCUOLA 

DI DIMAGRIMENTO 


TENTAZIONI 

LIGHT 


DA SAPERE 
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AUMENTAZIONE 


L'INTEGRATORE PERDIPESO 




Il glucomannano 
"spazzola" via 
grassi e zuccheri 


QUESTA FIBRA GLUTEN FREE CALMA L'APPETITO CON UN POTENTE EFFETTO 
DEPURATIVO SULL'INTESTINO, CHE ALLEGGERISCE L'INTERO ORGANISMO 


C on Pinverno che si avvicina, le tempe¬ 
rature che scendono e le giornate che si 
accorciano, l’umore diventa più instabi¬ 
le e l’energia fìsica e mentale vengono 
meno. Di conseguenza, può aumentare vertigino¬ 
samente il bisogno di alimenti zuccherini o grassi. 
Diffìcile in queste condizioni affrontare una dieta 
dimagrante, proprio perché si fa più fatica a tenere 
a freno la voglia di buttarsi su snack dolci e salati 
per placare la fame nervosa. La buona notizia è che 
ora numerose ricerche sono giunte alla conclusione 
che si può ricorrere a un ottimo alleato spezzafame: 
il glucomannano. Utilizzato comunemente nella cu¬ 
cina giapponese, il glucomannano altro non è che 
una fibra ricavata dal tubero di una pianta chia¬ 


mata Amorphophallus konjac, originaria dell’Asia 
orientale. Le sue tante proprietà lo rendono più che 
indicato come coadiuvante di una dieta ipocalorica. 
Vediamo perché. 

Riduce l'assunzione di calorie 

«Il glucomannano è una sostanza in grado di giun¬ 
gere intatta nello stomaco dove assorbe una grande 
quantità d’acqua diventando una massa gelatinosa 
che aumenta di volume fino a 9 volte il suo peso 
originario», spiega il dottor Loreto Nemi. «Ciò fa sì 
che nel giro di mezz’ora si abbia una sensazione di 
pienezza che di conseguenza placa l’appetito. Una 
volta giunto nell’intestino, riduce sensibilmente 
l’assimilazione di grassi e zuccheri, evitando così 


PREZIOSO CONTRO 
STIPSI E COLESTEROLO 

Oltre a facilitare il calo di peso, il glucomannano 
ha altre proprietà benefiche per lorganismo. 


• ABBASSA I CRASSI NOCIVI NEL SANGUE 

Il glucomannano riesce a ridurre sensibilmente 
lassorbimento dei lipidi, responsabili dell’aumen¬ 
to nel sangue del colesterolo LDL, “cattivo”. 

• TIENE D’OCCHIO ANCHE LAGLICEMIA 



• ATTIVA L’INTESTINO PIGRO 

La massa gelatinosa creatasi nello stomaco 
scende più agevolmente velocizzando il transito 
intestinale. Inoltre, inducendo una sorta di mas¬ 
saggio alla mucosa, favorisce la peristalsi, ossia 
il movimento contrattile della muscolatura liscia 
che consente alle feci di essere espulse. 


Dato che questa fibra è in grado di limitare an¬ 
che lassorbimento degli zuccheri, assumendola 
si riducono i picchi glicemici tipici di chi assume 
carboidrati in eccesso. 







CON TANTA ACQUA 
È MOLTO PIÙ EFFICACE 
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ANCHE LA PASTA 

SOLO 5 CALORIE 

PER 100G 


Nei negozi specializzati si può 
trovare anche la pasta ottenuta con 
la farina di konjac, che ha le stesse 
caratteristiche dell’integratore, 
anche se con una concentrazione 
diversa. Essendo quindi a base di 
glucomannano, la pasta favorisce 
la motilità intestinale, riduce 
lassimilazione degli zuccheri e 
dei grassi, blocca velocemente la 
sensazione di fame. Inoltre ha un 
apporto calorico davvero molto 
basso, cioè solo 5 calorie per etto. 

La pasta, che è disponibile sia 
come spaghetti sia come noodles, 
è molto facile da preparare. Basta 
sbollentarla per un paio di minuti e 
aggiungerla al condimento preferito. 

È anche senza glutine, quindi indicata 
anche a chi soffre di celiachia. 


Il momento migliore per assumere il 
glucomannano è mezz’ora prima dei 
pasti principali. La dose è di circa 3-4 g al 
giorno, in due o tre somministrazioni, e va 
accompagnata da almeno due bicchieri 
d’acqua. Il ciclo deve essere di due settimane 
e può essere ripetuto più volte l’anno. Tra 
un ciclo e l’altro devono però 
passare 15 giorni. Trovi il 
glucomannano sotto 
forma di capsule 
o in polvere. 


che si trasformino in adipe”. In uno studio america¬ 
no sono stati messi a confronto due gruppi di 25 per¬ 
sone ciascuno, che per otto settimane hanno seguito 
una dieta ipocalorica. Al primo gruppo sono stati 
dati 4 grammi di glucomannano al giorno, mentre 
al secondo solo placebo. Al termine del periodo, nel 
quale i due gruppi hanno seguito lo stesso regime 
calorico, è stata riscontrata una riduzione di peso 
molto più significativa nel primo gruppo. 
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Come tutte le fibre, è importante ri¬ 
spettare le dosi e non pensare che 
aumentando la quantità giornalie¬ 
ra raccomandata si abbia una ridu¬ 
zione di peso maggiore. Un utilizzo 
scorretto può provocare episodi di 
diarrea, flatulenza e meteorismo. 


LA DOSE GIUSTA 
È QUESTA... 
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CIBI SUPERALLEATI DIMAGRANTI 



I magnifici cin 


UN VIAGGIO IDEALE, IN GIRO PER IL MONDO, 
A CACCIA DI SUPER AUMENTI SNELLENTI 


S ono alimenti naturali, generalmente possono essere acquistati con 
facilità e, pur provenendo da differenti parti del mondo, hanno un 
comune denominatore, ossia la capacità di aiutarci a perdere peso. 
Questi superalimenti, chiamati così dai nutrizionisti per la loro ric¬ 
chezza di nutrienti essenziali all’organismo e per le innumerevoli proprietà 
per la salute, hanno perode Ile peculiarità uniche. Tutte da scoprire. 




DAL MEDIORIENTE 
I SEMI DI LINO 

Sono antifame e detox 

I semi di lino, ricavati da una pianta della famiglia 
delle Linacee coltivata soprattutto in Egitto, sono 
innanzitutto una delle fonti più importanti di Ome¬ 
ga 3,che mantengono stabili i livelli degli zuccheri 
nel sangue, evitano il fenomeno della resistenza 
insulinica e aumentano la sensibilità alla leptina 
potenziando la sua funzione togli fame. La loro 
forza dimagrante è data poi dalla fibra. «La fibra 
assorbe molta acqua che, gelificando, si gonfia 
nell’intestino favorendo la peristalsi, eliminando 
le scorie e spegnendo la fame» spiega la dottoressa 
Diana Scatozza. Per poterne assimilare i nutrienti, 
i semi di lino vanno tritati prima di assumerli 
(non troppo tempo prima perché si ossidano 
velocemente) oppure in alternativa si può 
optare per la polvere da aggiungere a 
insalate o frullati o ancora per l’olio da 
usare a crudo. Ne basta un cucchiaino 
al mattino a digiuno per regolarizza¬ 
re l’intestino e depurarsi. 


W HAI 


DALL'AFRICA 

IL CACAO AMARO 

Ti fa bruciare di più 

Cioccolato per perdere peso? Non è uno scherzo. 
Certo dipende dal tipo di cioccolato che mangi. 
Quello amico della dieta è amaro (almeno al 3% 
anche se il migliore è quello al % ) e crudo. Otte¬ 

nuto dai semi di alberi coltivati per lo più nell’Afri¬ 
ca tropicale e in America del Sud, contiene la teo- 
bromina. Questa sostanza con una struttura chimica 
simile alla caffeina, pur senza avere un effetto così 
intenso sul sistema nervoso, svolge un’azione eufo- 
rizzante, agisce sul metabolismo e innalza anche i 
livelli di serotonina - l’ormone del buonumore - nel 
sangue. Quindi è utile anche per calmare la fame 
nervosa a vantaggio della silhouette. In 
più nel cioccolato amaro sono presenti 
magnesio, fenilalanina e triptofano, 
utili per il tono dell’umore e per 
aumentare il senso di sazietà. 
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que bruciagrassi 

DALLE ANDE LA QUINOA 

la le proteine di una bistecca 

l quinoa è considerata oggi l’alimento del futuro, anche se in Sudamerica viene consumata da millenni. 

I ragione? Il suo alto contenuto di nutrienti. La caratteristica più interessante della quinoa è il suo elevato 
Kmtenuto proteico che oscilla fra il 12 e il 18%. La quinoa ha più proteine della stessa soia, considerata uno 
dei vegetali più proteici; inoltre gli aminoacidi della quinoa sono quelli essenziali per l’uomo (c’è per esempio 
la lisina), cioè quelli che il nostro organismo non può produrre da solo ma deve assimilare dagli alimenti. 
Pur svolgendo un ruolo da carboidrato nell’alimentazione, la quinoa non provoca picchi glicemici come la 
maggior parte dei cereali tradizionali. Anzi contiene metionina, un aminoacido coinvolto nel metabolismo 
dell’insulina con un effetto riequilibrante su questo ormone. A questo si aggiunga che ha poche calorie rispetto 
agli altri cereali e non contiene glutine. Per renderla ancora più dimagrante accompagnala a legumi e verdure. 





DALL'ARGENTINA IL MATE 

r placare la voglia di dolce 

n Argentina ogni momento è buono per sorseg¬ 
giare una tazza di mate. Il sapore energico e in¬ 
tenso della bevanda che si ricava dalla yerba mate 
esercita un’azione saziante, placando l’appetito. 
Questa pianta infatti contiene teobromina, una 
sostanza che riduce la fame e in particolare la 
voglia di dolci. Il mate è adatto soprattutto quan¬ 
do il metabolismo è lento e sono presenti anche 
ritenzione idrica e fame nervosa. Puoi sfruttarne 
le virtù bevendo l’infuso nelle prime ore della 
giornata. Attenzione, per chi soffre di ipertensio¬ 
ne è consigliabile non assumerne più di 2 tazze al 
giorno (evitando di berlo la sera). L’erba mate si 
può acquistare in polvere o in bustine già pronte 
per preparare la bevanda che va bevuta tiepida. 

_ È 
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DALLA COREA IL GINSENG 

Rende il sangue meno "dolce" 

Vero e proprio elisir di giovinezza della famiglia 
delle Araliaceae, il ginseng è un arbusto che cresce 
all’ombra delle foreste di conifere del nord della 
Corea e della Cina. Noto da secoli alla medicina 
cinese, contiene più di 70 principi attivi: sono so¬ 
prattutto ginsenosidi e polifenoli, che preparano e 
aiutano l’organismo a fronteggiare le situazioni di 
affaticamento psicofisico. Sul fronte del dimagri¬ 
mento, il ginseng ha la capacità di ridurre il tasso 
di zuccheri nel sangue ed è un potente attivatore 
del processi metabolici dell’organismo. Inoltre è un 
valido energizzante e quindi risulta un ottimo alleato 
nelle diete ipocaloriche che spesso tolgono forza fi¬ 
sica e mentale. Come assumerlo? Si può aggiungere 
polverizzato sulle verdure o preparare un infuso con 
la radice fresca sminuzzata. O ancora come caffè, 
scegliendo, perp prodotti naturali senza zuccheri e 
additivi aggiunti. Attenzione infine al sovradosaggio 
perché, essendo energizzante, può provocare inson¬ 
nia e irritabilità. 









Percorsi Per di' pe 
al Centro Riza di 

La soluzione che cercavi 


UN PROGRAMMA 
ALIMENTARE INDIVIDUALE 


Grazie a nutrizionisti esperti 
vengono definiti piani dimagranti su misura 
per risultati rapidi e a lungo termine 


LA MEDICINA NATURALE 
DI SUPPORTO ALLA DIETA 


Rimedi verdi e integratori 100% naturali 
per favorire la perdita di peso e la depurazione, 
migliorando il tuo stato di salute 


Il Centro Riza si caratterizza 
per un approccio nuovo all'a¬ 
limentazione come strumento 
di dimagrimento. Con la con¬ 
sulenza di un nutrizionista po¬ 
trai imparare un nuovo modo 
di mangiare, capace di farti 
perdere peso in maniera natu¬ 
rale. Il dimagrimento olistico proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare sano, 
bilanciato e basato sulle tue reali esigenze. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
per migliorare l'apporto di vitamine e antiossi¬ 
danti della dieta, aumentando il potenziale dima¬ 
grante del cibo. 

• È garantita una consulenza per affrontare gli 
aspetti più personali del rapporto con il cibo, deci¬ 
sivi per ottenere i risultati desiderati e mantenerli 
nel tempo. 

V_ d 




• Si inizia con una 
valutazione del peso 
e dello stato generale di salute, basata anche 
sulla storia clinica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine accumulate, che rappre¬ 
sentano un ostacolo ai processi di dimagrimen¬ 
to. 


Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un percor¬ 
so di medicina na¬ 
turale dimagrante 
capace di farti per¬ 
dere i chili in più. 


• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della linea. 


• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 


f j| Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 






















SO personalizzati 
Dimagrimento distico 

a tutti i tuoi problemi di peso 



LA CONSULENZA 
PSICOLOGICA 


L'aiuto in più che serve 
per superare gli ostacoli psico-emotivi 
che impediscono di dimagrire 

La dimensione psicolo¬ 
gica ed emotiva è essen¬ 
ziale per perdere peso 
davvero. Per questo gli 
psicologi e gli psicote¬ 
rapeuti del Centro Riza 
sono al tuo fianco per 
aiutarti a reimpostare il 
tuo rapporto con il cibo, con consigli utili a con¬ 
trastare fame nervosa, ansia e ogni disturbo del 
comportamento alimentare. 



INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere con¬ 
sigli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare e di mangiare. 




Prenota 
il tuo programma 

snellente 



Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso 
dimagrante 
più adatto a te 


Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 

Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 
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PERCHÉ NON DIMAGRISCO? 


E se Der Derdere Deso 


dovessi iniziare 


NEI PERIODI PIÙ IMPEGNATIVI, ARRIVIAMO A SERA CON UN GRAN BISOGNO 
DI GRATIFICAZIONI E POCHE FORZE. E COSÌ LO STRESS APRE LA PORTA AL CIBO 
E ALLE DOLCI COMPULSIONI, I PIACERI PIÙ SEMPLICI. E NOI ACCUMULIAMO CHILI... 

Con la consulenza del dottor Filippo Ongaro, medico specializzato in medicina antiaging. 




Lo stress riduce 


il metabolismo dei grassi 

I ricercatori dell’Università della Florida 
(UF) hanno scoperto che lo stress cronico 
stimola la produzione di un ormone 
peptidico chiamato betatrofina. Questo 
agisce inibendo un enzima necessario 
per il metabolismo dei grassi che quindi 
rallenta. Lo studio del gennaio 2016 
“Angiopoietin-Like Protein 8 (Betatrophin)” 
è stato pubblicato sulla rivista Molecular 
and Celi Biology of Lipids. 


N ei periodi a più alto impegno, è davve¬ 
ro diffìcile occuparsi anche di restare 
in linea. Durante la giornata il tempo è 
poco, e spesso, quando si arriva a casa 
e finalmente la tensione cala, si perde il controllo e 
ci si trova a mangiare molto più del dovuto. Sotto 
stress aumenta la voglia di sgranocchiare, mordere e 
aggredire con forza il cibo (quindi il mondo esterno). 
È una reazione che ha i connotati di rabbia e aggres¬ 
sività (addirittura ci si può ferire la lingua masticando 
con rabbia). Si tratta di atti meccanici, ripetitivi, fini 
a se stessi, come una sorta di ruminazione continua 
alla ricerca di una soluzione che non arriva mai. 
Come spiega il dottor Filippo Ongaro: «Lo stile di 
vita moderno ci espone a livelli costanti ed elevati 
di tensione, impensabili in epoche precedenti. Così 
il nostro motore endocrino e metabolico è sempre 
iperattivo, sovraeccitato e chiede un compenso che 


Lo studio 









a... rilassarti? 


è facile trovare nel cibo». Per di più nei momenti 
di stress la tiroide risente delle nostre emozioni. At¬ 
traverso l’ipotalamo, infatti, essa riceve gli impulsi 
chimici del cervello, che a loro volta dipendono dalle 
nostre emozioni. Emozioni stressanti, come frustra¬ 
zioni, ansie, delusioni e così via creano un ambiente 
chimico e ormonale sfavorevole all’attività tiroidea. 
E quando la tiroide lavora poco, le cellule del corpo 
consumano poco ossigeno, il metabolismo rallenta 
e l’ago della bilancia sale. 

È il cortisolo che ti fa ingrassare 

«Davanti allo stress di oggi, il corpo reagisce come 
milioni di anni fa, come se l’emergenza mettesse 
sempre a repentaglio la sopravvivenza. Quindi non 
solo la tensione fa alzare i livelli di cortisolo, un or¬ 
mone attivatore, che aumenta reattività e prontezza, 
ma blocca anche gran parte della lipolisi, invitando 
anche il corpo a trattenere, per difesa, i grassi. Per 
controllare i livelli di cortisolo, occorre evitare di 
saltare i pasti e moderare gli zuccheri, perché i picchi 
e i crolli glicemici determinano rimbalzi nella pro¬ 
duzione dell’ormone dello stress», spiega Ongaro. 

La voracità emotiva 
che nasce dalla dieta 

Anche una dieta può essere fonte di stress, se 
la affronti nel modo sbagliato. La paura di non 
saper resistere alle tentazioni, il terrore che il 
sovrappeso riprenda il sopravvento espongono 
al rischio di attacchi di fame emotiva, che ar¬ 
rivano quando ti ostini a ignorare i bisogni più 
importanti, e per comodità li “tamponi” con il 
cibo. Ricordati che dimagrire in modo sano non 
significa eliminare le parti inaccettabili (quelle 
“grasse”), ma al contrario, cominciare davvero 
ad affrontare problematiche che ti porti dietro 
da anni. Prova a chiederti: «Faccio un vita su 
misura per me, o sono io che devo adattarmi a 
lei?». In questo caso, è tempo di cambiare rotta. 




Contro la fame nervosa, 
cerca ipiaceri veri 

Quando arrivano gli attacchi di fame 
emotiva, si rischia di esagerare anche 
con i cibi più sani. Ecco perché la 
strategia preliminare per fronteggiare 
questi attacchi di emotività è agire a 
monte: fai entrare più piacere nella tua 
vita, sotto altre forme, diverse da quelle 
alimentari. È necessario soprattutto nei 
periodi di maggiore impegno, anche se 
il tempo è poco. 


Accumuli peso quando 
la mente e prigioniera 

«Ingrassare è innaturale: chi ingrassa ha la men¬ 
te prigioniera», scrive Raffaele Morelli. Perché 
accade? Le atmosfere emotive in cui siamo im¬ 
mersi hanno sempre un retroterra “chimico” nel 
cervello: neurotrasmettitori si attivano o vengo¬ 
no inibiti, con ricadute a cascata su tutto il cor¬ 
po, compresi nutrizione e metabolismo, funzioni 
essenziali per sopravvivere. Uno stato mentale 
rivolto al passato e l’ansia per il futuro attivano 
la produzione di cortisolo, ormone dello stress. 
L’organismo interpreta insomma la situazione 
infelice come potenzialmente pericolosa e fa ciò 
che la natura ritiene corretto fare: si prepara all’e¬ 
vento accumulando scorte. Se lo stress è di breve 

durata ciò non ha rica¬ 
dute, ma se dura giorni, 
mesi, anni, tutto il me¬ 
tabolismo viene modi¬ 
ficato. Ci si nutre di più, 
le dosi di zuccheri sono 
maggiori, l’accumulo 
■r i di riserve di grasso più 

intenso. 
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Snellisci le tue giornate 

e ricaricati con la vitamina C 



«Saltare i pasti, o mangiare troppo poco 
durante la giornata, per via dei ritmi di 
vita frenetici o dell’errata convinzione 
che, così facendo, si risparmieranno 
calorie, è sbagliato. Digiunare manda 
all’organismo un ulteriore segnale di 
stress e alza i livelli di cortisolo, facen¬ 
doci ingrassare. In caso di stress è fonda- 
mentale dunque mantenere la regolarità alimentare, 
facendo sempre due spuntini (a metà mattina e a 
metà pomeriggio), che ci aiutano ad arrivare a sera 
con un metabolismo più attivo e con meno fame, 
prevenendo le abbuffate», raccomanda Filippo On- 
garo. Consigliati un pugno di semi di zucca (non 
salati) ricchi di potassio e magnesio, minerali ca¬ 
paci di migliorare la nostra resistenza a stress e 
fatica. I semi, poi, come le carote, sono cibi croc¬ 
canti da sgranocchiare per scaricare l’ansia. 


Ecco dove la trovi 

Peperoni rossi, papaya, broccoli e kiwi hanno più 
vitamina C delle arance, e numerose ricerche hanno 
evidenziato la capacità di questo antiossidante di ab¬ 
battere l’ormone dello stress, di farci affrontare me¬ 
glio sfide solitamente circondate dall’ansia e anche 
di favorire una veloce ripresa dopo averle affrontate. 

La colazione migliore? 

Con avocado e noci 

Ricorda poi che per iniziare la giornata, non c’è niente 
di meglio della colazione salata e proteica. No alle 
classiche colazioni “all’italiana” o “alla francese”, che 
contengono troppi zuccheri a rapido assorbimento. 
Possiamo portare a tavola un uovo, 2 fettine di avo¬ 
cado, 3 noci, una punta di miele, uno yogurt bianco... 
senza però togliere i carboidrati, ma scegliendoli a 
lento assorbimento: due fettine di pane nero tostato. 



Solo frutta sulla scrivania 


Quando si è sotto stress è facile moltiplicare le puntate alla 
macchinetta delle merendine. È un modo per allentare la mor¬ 
sa e prendersi una pausa. Per evitare tentazioni ingrassanti 
porta da casa la tua scorta di vegetali preferiti: un grappolo di 
uva nera, una pera a tacchetti, una banana e qualche verduri- 
na croccante. Saranno un appagante spezza fame. 






I Ashwagandha 
tiene sotto controllo 
tensioni e chili in più 

«In caso di stress può essere utile l’uti¬ 
lizzo di fitoterapici (consultandosi prima 
con il proprio medico). I migliori sono 
gli adattogeni, come l’ashwagandha o 
ginseng indiano. Si tratta di una radice 
indiana usata principalmente come to¬ 
nico per riattivare le energie mentali, in 
caso di esaurimento psicofisico. Infatti, 
questo rimedio ha la capacità di rega¬ 
lare energia senza aumentare il livel¬ 
lo di nervosismo ed eccitabilità, come 
accadrebbe utilizzando ad esempio un 
tonico tradizionale. Sul fronte del dima¬ 
grimento, questo rimedio è in grado di 
stimolare l’attività della tiroide e di agire 
sul metabolismo degli zuccheri, miglio¬ 
randolo. Al tempo stesso, questa pian¬ 
ta è ansiolitico e regolatrice dell’umore, 
quindi utile in caso di fame nervosa. 


//pieno di tnpto-fa.no con 

uova, banane e cacao 


Punta sui cibi che contengono triptofano, un amino¬ 
acido a partire dal quale il corpo costruisce la seroto¬ 
nina, il neurotrasmettitore del benessere, che ha un 
effetto calmante. I migliori sono mandorle, legumi, 
banane, kale, uova, spinaci, latte, cacao amarissimo... 


CI VUOLE ANCHE IL MAGNESIO 

Consigliati anche tutti gli alimenti ricchi di ma¬ 
gnesio (riso integrale, datteri, cacao amaro, fi¬ 
chi, mandorle e noci, germogli di soia e semi di 
zucca). Questo minerale, infatti, è un rilassante 
naturale, che agisce anche sulle contratture 
muscolari, oltre che sul sistema nervoso. 




Disintossica l'intestino con kefir e mandorle 


Lo stress e le cattive abitudini alimentari dan¬ 
neggiano anche l’intestino e la sua flora bat¬ 
terica, come evidenziato anche da uno studio 
della Georgia State University, guidato dal 
dottor Kim Huhman. E quando questi vanno 
in disequilibrio, oltre aH’umore (che diventa 
ancora più irritabile), ne risente anche il peso. 
Per questo, quando si fatica a dimagrire no¬ 
nostante la dieta ferrea, può essere utile fare 
esami specifici, per controllare le condizioni 
del microbiota. In Italia l’eccellenza è a Roma 
al Policlinico A. Gemelli, dove è stata istituita 
la prima Microbiome Clinic, guidata dal pro¬ 
fessor Antonio Gasbarrini. A livello alimentare, 

1 


è bene consumare cibi ricchi di fibre prebio¬ 
tiche di cui si nutre la flora batterica (come 
banane, frutta secca, avena, legumi, cicoria, 
tarassaco, carciofi, topinambur, kiwi, cipolle, 
aglio, asparagi) e di batteri probiotici (kefir). 
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AUMENTAZIONE 


INGREDIENTI INGRASSANTI 



Amido modificato 

è come ingerire zucchero 

NON SEMPRE CI ACCORGIAMO CHE LA NOSTRA DIETA È TANTO "DOLCE". 

QUESTO ACCADE PERCHÉ, MOLTO SPESSO, GLI ZUCCHERI SONO NASCOSTI 
IN CIBI INSOSPETTABILI CON UN INDICE GLICEMICO MOLTO ELEVATO 




UANTO NE 


MANGIAMO? 


Facciamo due conti 

Il dolcetto confezionato a colazione, lo 
yogurt light nello spuntino, la salsina nel 
panino a pranzo e così via. Considerando 
quanti prodotti contengono amidi modificati, 
a fine giornata la quantità ingerita è 
considerevole. Al conteggio vanno poi aggiunti 
tutti gli altri carboidrati che mangiamo nel 
corso della giornata (dolci, pane, pasta ecc.) 
Tutti questi ingredienti contribuiscono ad 
aumentare l’indice glicemico, e praticamente 
tutto ciò che mangiamo diventa grasso. 


S carso valore nutritivo, alto indice glicemi¬ 
co ed elevato tenore calorico. Ecco cosa 
rende l’amido di mais modificato un acer¬ 
rimo nemico della nostra dieta. I problemi 
nascono dall’uso che ne fa l’industria alimentare. 
L’amido di mais (c'è anche quello di riso o grano ) 
viene sottoposto a processi che ne modificano ap¬ 
punto le caratteristiche fisico chimiche per renderlo 
più funzionale e aggiungerlo ovunque, senza limiti 
di legge. Gli amidi modificati non sono di per sé 
sostanze pericolose per la salute e infatti la direttiva 
europea non stabilisce alcuna dose massima gior¬ 
naliera. Però un loro consumo esagerato aumenta 
il contenuto calorico del prodotto e ne riduce la 
genuinità e il valore nutritivo. Essi non contengono 
le vitamine e i minerali del cereale di origine. 
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L'ALTRA FACCIA 
DI QUESTA SOSTANZA 


L'amido modificato si può trovare in etichetta anche 
con un nome diverso: sciroppo di glucosio. Quando 
l'amido (che dopo l'estrazione è una polvere) viene 
addizionato all'acqua, si forma una soluzione acquosa, 
lo sciroppo: non cambia la sostanza dell'ingrediente, 
che rimane nemico della linea. Un altro derivato 
dell'amido, spesso percepito (a torto) come migliore 
dello sciroppo di glucosio, è lo sciroppo di fruttosio, 
conosciuto anche come sciroppo di glucosio fruttosio 
(perché non si riesce ad eliminare il glucosio del tutto) 
o, se preparato a partire dal mais, come HFCS, 
High Fructose Corn Syrup. È altamente 
dannoso per la salute e la linea. 



ANCHE NEI CIBI 

light e per celiaci 


L’amido modificato è utilizzato come ad¬ 
densante, nei prodotti con una consisten¬ 
za gelatinosa o cremosa: yogurt e salse 
(ketchup, maionese...), dessert al cucchiaio, 
prodotti light. Sulle etichette viene spesso 
dichiarato senza la sigla alfanumerica (la 
lettera E seguita da un numero, dal 1401 al 
1451) ma solo con il nome della categoria di 
amido. Per tutelare i celiaci occorre precisare 
l’origine vegetale (“amido di frumento modi¬ 
ficato”, “amido di mais o di riso modificato”...). 


Conosciamolo meglio 

L’amido di mais è composto prevalentemente da 
due sostanze, l’amilosio e ramilopectina, che sono 
presenti rispettivamente al 30 e al 0% . L’industria 
sfrutta soprattutto le caratteristiche dell’amilopec- 
tina, sostanza ad alto indice glicemico facilmente 
digeribile e con un ottimo potere addensante. Non a 
caso la ricerca negli anni ha portato alla nascita del 
mais “Waxy” usato per aumentare la consistenza di 
gelatine di frutta, cibi in scatola o surgelati. 

Maschera prodotti scadenti 

Si tratta di un cibo povero dal punto di vista 
nutrizionale, privo di vitamine e sali minerali, e 
senza neppure quei preziosi carotenoidi che invece 
spiccano nel chicco di mais originale. Insomma c’è 
solo amido, una lunga catena costituita da singoli 
zuccheri deleteri per la linea. Di solito gli amidi 
modificati vengono aggiunti ai cibi “light” per dare 
loro sapore e consistenza, con un ridotto contenuto 
di nutrienti. Questa sostanza permette infatti di 
risparmiare sulla qualità e sulla quantità della 
materia prima di base rendendo quindi l’alimento 
trasformato meno nutriente e meno sano. L’amido 
di mais, poi, essendo composto per lo più da 
glucosio, ha un indice glicemico già alto di base. 
A questo, si aggiunge la lavorazione industriale: 
il suo zucchero diventa più facile da assorbire 
(rispetto a quello di un chicco di mais intero, o di 
un popcorn) perché le catene sono state spezzate, 
più corte e facili da digerire. Ciò comporta un 
ulteriore innalzamento dell’indice glicemico. 
Una volta ingerito questo additivo viene assorbito 
in un attimo e solo una minima parte viene usata 
dall’organismo per produrre energia; il resto è 
immagazzinato sotto forma di grasso. 


• IN SALSE E CONDIMENTI (come la be 
sciamella) in cui viene utilizzata la sua at¬ 
tività addensante; 

• NEL LATTE FERMENTATO (simile allo yo 
gurt), di cui migliora la cremosità; 

• NEI FORMAGGI, in particolare quelli fusi, 
anche in questo caso per una questione di 
consistenza; 

• NEI WURSTEL, per creare una trama più 
omogenea; 

• NEL MACINATO DI CARNE, per evitare 
che in conservazione perda acqua e diven¬ 
ti meno succoso; 

• NEI SUCCHI DI FRUTTA, NEI CELATI, IN 
DOLCI DI VARIO TIPO E NEI CIBI LIGHT. 


@ \ 
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RIZA ISTITUTO DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2018-2019 


DATE D'INIZIO 

MILANO 

12 gennaio 2019 

BOLOGNA, ROMA E TORINO 

19 gennaio 2019 

VERONA 

26 gennaio 2019 


Dato Volto 
numero di richieste 
si consiglia di 
prenotarsi 
con largo anticipo 


La Naturopatia è una disciplina che si ispira alla visione distica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e della qualità della vita. Oggi è ormai da tutti riconosciuta come sicuro 
coadiuvante della salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Il naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec¬ 
niche di trattamento che si riallacciano alle grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidentali, è un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi della Natura. 

Il naturopata opera in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per l'infanzia e la 3° età, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non è ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi¬ 
stono però, delle leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma¬ 
gna) già approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono l'esistenza e il riconoscimento della figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realtà, dalla quale si 
aspettano l'apertura di nuovi sbocchi professionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'attività come riabilitatori o fisioterapisti, infer¬ 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 



Finr 


OI1P 

Col patrocinio 
della Società Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 




Col patrocinio della 
SOCIETÀ ITALIANA 
SCIENZE DEL BENESSERE 


È composto da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza è obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni¬ 
ca, per 9 weekend all'anno. 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 




COSTI E PAGAMENTI 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 

a tasso zero 


Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 


La quota annuale di partecipazione al Corso compren¬ 
siva dei seminari , del materiale didattico di base , della 
quota annuale di iscrizione alla Federazione Italiana 
Naturopati Riza è di € 2165 , IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 
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AUMENTAZIONE 
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11 riso giusto 

abbonda sulla 
tavola dei magri! 

ARRICCHITO SPESSO CON BURRO, FORMAGGI E 
SALE, NON È SEMPRE INNOCUO. SCOPRI QUAL È 
IL RISOTTO CHE NON COMPROMETTE LA SILHOUETTE 


L'ERRORE 



Con la consulenza della dottoressa Laura Onorato, 

farmacista e nutrizionista bioioga, diplomata in nutrizione culinaria. 


IL RIMEDIO 


O ttobre inaugura la stagione del risotto, il comfort food pre¬ 
ferito da gustare nelle prime giornate fredde. Il piatto della 
tradizione vuole che si usi rigorosamente il riso bianco e 
raffinato, un prodotto controverso perché sottoposto a pro¬ 
cessi che lo privano praticamente di tutti i nutrienti. Non solo. Proprio 
perché il chicco manca di fibra ed è costituito da soli amidi, il riso per 
risotti ha un indice glicemico elevato. Gli zuccheri che contiene sono 
“liberi” e vengono assorbiti facilmente e rapidamente, riversandosi in 
massa nel sangue e facendo alzare la glicemia, con conseguenze nega¬ 
tive per il metabolismo glicidico e per la linea. Anche il condimento 
previsto dalla ricetta fa la sua parte. Soffritti unti con dosi generose di 
burro, formaggio come se piovesse, l’aggiunta del dado ricco di sodio 
e magari anche una passata finale di olio e grana possono appesantire 
anche la ricetta più light. Scopri come aggirare le insidie di questo 
primo intramontabile. 












680 

kcal 

a porzione 


ALIMENTAZIONE 


L'ERRORE 


INGREDIENTI 

(per 2 persone) 


• 160 g di riso per risotti 

• 50 g di gherigli di noci 

• 60 g di gorgonzola 

• 1 pera 

• 10 g di burro 

• 50 g di parmigiano 
grattugiato 

• 1 cipolla e 1 dado 

• Sale e pepe 

• Prezzemolo q.b 


ECCO COME 
SI PREPARA 

Prepara il brodo vegetale con il 
dado, ne servirà quasi un litro. 
Pulisci e trita finemente la cipolla, 
mettila in una casseruola e falla 
soffriggere per qualche minuto. 
Aggiungi il riso, un mestolo di 
brodo e lascia rosolare il tutto per 
qualche minuto, mescolando. Nel 
frattempo pulisci e trita i gherigli 
delle noci. Sbuccia la pera e tagliala 
a dadini. Prendi il gorgonzola e 
riducilo a pezzetti. Aggiungi un 
altro mestolo di brodo e continua 
a mescolare. Dieci minuti prima di 
fine cottura, aggiungi i pezzetti di 
pera e poi il gorgonzola. Continua a 
mescolare. Infine aggiungi le noci, 
aggiusta di sale e pepe e termina 
la cottura. 

Non appena il riso sarà pronto, 
spegni il fuoco e manteca 
aggiungendo il burro o il 
parmigiano reggiano grattugiato. 
Servi con una spolverata di 
prezzemolo (se gradito). 


Risotto con pere, 
noci e gorgonzola 


Saporito ma pesante 


IL TRUCCO 
DELL’ESPERTA 

Così risparmi 60 calorie 

Usa un parmigiano reggiano 
molto stagionato (con più di 36 
mesi di stagionatura), dal sapore 
più deciso, e grattugialo con 
il microplane, una particolare 
grattugia che amplifica 
il volume. Ti basteranno solo 
20 g di parmigiano e risparmierai 
ben 60 kcal a porzione. 


Questa ricetta è troppo elaborata, non solo per la scelta degli ingredienti 
ma soprattutto per le quantità. Risulta sbilanciata nei nutrienti: è carente 
di fibra, eccede in grassi (include ben tre formaggi diversi) e sale, principali 
responsabili di sovrappeso e ritenzione idrica. Basta apportare le giuste mo¬ 
difiche, per alleggerirlo di calorie senza mortificare il sapore. Elimina il dado, 
un concentrato di sodio, e fai tu il brodo vegetale, è semplicissimo: metti a 
bollire dell’acqua insieme a sedano, carote e cipolla con la buccia. Avrai i sali 
minerali, dall’effetto drenante. Non occorre aggiungere il sale. 


Usa i chicchi integrali e riduci le porzioni 

Riduci a 0 g il gorgonzola, risparmiando 32 kcal a porzione. Invece di 8 g 
di riso mettine giusto un pugnetto a testa: il cereale in cottura si gonfia. Per 
esempio 100 g di riso diventano 330 una volta che è cotto. Dal momento che 
manca la fibra, sostituisci il riso bianco con il Carnaroli integrale. In questo 
caso dovrai prima lessare il riso in acqua per 30 minuti (una tazza di riso e una 
e mezzo di acqua). Cuoci per assorbimento, senza scolare il cereale. Quindi 
trasferiscilo in una casseruola con cipolla tritata e olio e cuocilo come un 
normale risotto. Prima di consumarlo, mangia un piatto 
di rucola con succo di limone: ti aiuterà a rallentare 
l’assorbimento dei grassi favorendo la depurazione. 
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INGREDIENTI 

(per 2 persone) 


• 140 g di riso per risotti 

• 50 g di burro 

• 20 g di parmigiano 

• V4 bicchiere di vino bianco 

• Una bustina di zafferano 

• 10 pistilli di zafferano 

• 1 cipolla gialla 

• Brodo vegetale casalingo 

• Sale e pepe q.b 



ECCO COME 
SI PREPARA 

Trita la cipolla e falla appassire 
in una casseruola con una noce 
di burro. Aggiungi il riso e tostalo 
per 2 minuti. Sfumalo con il vino 
bianco. Unisci 2 mestoli di brodo 
bollente e portalo a cottura in 
circa 15-17 minuti, versando il 
resto del brodo mano a mano 
che si asciuga. A metà cottura, 
sciogli lo zafferano in polvere in 
un mestolo di brodo e aggiungilo 
al riso. Manteca con il burro e il 
formaggio. Lascia riposare per 2 
minuti. Completa con i pistilli di 
zafferano prima di servire. 




430 

kcal 

a porzione 




w m _j 
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IL CONSIGLIO IN PIU 

Crea delle monoporzioni di burro, 
grana e prezzemolo surgelate 

Tirale fuori al momento della 
mantecatura. In questo modo, grazie 
alla differenza di temperatura, otterrai 
una mantecatura più lenta e cremosa 
che farà amalgamare tutti gli 
ngredienti. Potrai ridurre la quantità 
di burro di 20 g senza modificare 
il gusto, risparmiando 76 kcal. 


IL RIMEDIO 



Alla milanese 
con lo zafferano 


Ancora poca fibra 
e l'insidia del burro 


Questo risotto, dal punto di vista nutrizionale, è migliore rispetto al pre¬ 
cedente. Ma non ancora alleato del peso forma. Manca infatti la fibra 
e abbonda il formaggio: grana più burro. Quest’ultimo di per sé non fa 
male ma è la quantità a essere pericolosa: 100 g hanno ben 38 calorie. 
Quindi dimezzane la quantità e usalo solo per mantecare. Il soffritto puoi 
farlo con verdure e acqua e un filo di olio. Nella ricetta poi mancano le 
verdure che aiutano a ridurre i picchi insulinici del riso brillato e liberano 
Tintestino dalle scorie responsabili deH’accumulo di grasso addominale. 


Se lo lasci un po’ al dente diventa amico della linea 

La cottura influisce molto sulla capacità dimagrante del riso. Bisogna 
mantenere il chicco al dente, perché altrimenti l’amido che lo costituisce, 
troppo idratato durante i minuti di ebollizione, diventa più facilmente 
assimilabile e quindi ingrassa di più. A fine cottura, aggiungi anche un 
abbondante battuto di prezzemolo tritato finemente ricco di vitamina C. 
Inizia, poi, il pasto con un’insalata di carciofi e funghi tagliati fini: au¬ 
menterai il senso di sazietà e riuscirai a mangiare meno risotto rispar¬ 
miando grassi e calorie. Se dopo una porzione di risotto dovessi avere 
ancora fame consuma un piatto di pesce o carne bianca con un altro 
contorno di verdure. Evita pane, patate e frutta o dolce a fine pasto. 
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ALIMENTAZIONE 


a porzione 


IL TRIONFO 


P ATT A CONFRONTO 




kcal 


INGREDIENTI 

(per 2 persone) 

140 g di riso per risotti 
350 g di zucca già pulita 
200 g di funghi champignon 
10 g di parmigiano grattugiato 
1 litro di brodo vegetale 
10 g di olio extravergine 
d'oliva e uno spicchio d'aglio 
Curcuma e pepe nero q.b 
oppure curry 
Prezzemolo fresco q.b 
(se gradito) 

Giusto un pizzico di sale 


Risotto con zucca 
e champignon 



Il piatto unico autunnale 
che aiuta a perdere peso 


ECCO COME 
SI PREPARA 

Taglia la zucca a cubetti e tienili da 
parte. Pulisci i funghi e mettili da 
parte. In una padella rosola l'aglio 
con un cucchiaino d'olio. Aggiungi 
la zucca con un pizzico di curcuma 
e pepe nero. Copri con il coperchio 
e fai cuocere dieci minuti. 

Scopri e lascia evaporare il liquido 
in eccesso, aggiungi i funghi. 

Fai insaporire cinque minuti. 

Elimina l'aglio. Metti da parte zucca 
e funghi e nella stessa padella, 
aggiungi un cucchiaino d'olio e 
tosta il riso per un minuto. 

Aggiungi zucca e funghi e fai 
insaporire. Aggiungi il brodo e 
aggiusta di sale. Aggiungi altro 
brodo mano a mano che viene 
assorbito. A cottura ultimata, 
aggiungi il parmigiano grattugiato 
e il prezzemolo fresco. Servi. 


Questo piatto è la scelta vincente: è ricco di sostanze che ci aiutano 
a drenare l’organismo,h a pochi grassi e poche calorie. 

I funghi sono ricchi di selenio, un minerale che supporta le difese antiossi¬ 
danti. Sono vegetali proteici e molto ricchi di betaglucani, un particolare tipo 
di fibra che non solo ti fa sentire più sazia a lungo ma ti fa risparmiare molte 
calorie dal momento che aiuta a rallentare e in parte evitare l’assorbimento 
dei carboidrati e dei grassi che assumi durante il pasto. Inoltre, contengono 
acido glutammico (da non confondere con il glutammato di sodio, che, legato 
al sodio, è dannoso per la salute), un insaporitore naturale che ti permetterà 
di aggiungere meno sale, responsabile dei gonfiori. 



LA SCELTA GIUSTA PER LA LINEA 

I funghi, vegetali tipici di questi mesi, possono essere 
considerati alimenti dimagranti a tutti gli effetti. 

Hanno un ridotto apporto calorico e contengo¬ 
no una buona dose di proteine: si va dalle 20 
kcal per etto dei funghi prataioli coltivati alle 
26 kcal l’etto dei porcini. Inoltre sono molto 
sazianti e diuretici (per l’elevato apporto di 
acqua e di potassio). 
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Istituto Riza - Milano 



Curarsi con 



psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 

INCONTRI DI GRUPPO 

Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 

L'ansia e gli attacchi di panico sono la 
manilestazione della nostra parte più vitale 
che ci chiede di prenderci cura di noi stessi. 

Per questo sono un'opportunità di crescita. 

Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì 
dalle 18.30 alle 20.00. 

I gruppi sono condotti 
dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 

Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 




Le caratteristiche del percorso 

I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 

Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 
Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 
www.istituto.riza.it 
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GODITI FINO 
ALL’ULTIMO BOCCONE ^ 

Per dimagrire bisogna godersi il cibo dal 
primo all’ultimo boccone. Più godi meno 
mangi. Qualunque cosa ti appresti a 
mangiare fallo seduta comoda, in un 
atmosfera serena e senza tensioni o 
mutismi. Concentrati sul cibo, sulla sua 
consistenza, sul sapore... e gustatelo 
lentamente. Fai come fanno 
i degustatori, componi bene la forchettata 
associando i sapori e poi mastica 
lentamente e a lungo. La sensazione J 
che avrai a fine pasto sarà 
quella di avere mangiato di più. 


Sempre magra anche 

mangiando fuori casa 


Con la consulenza di Cinzia Longobucco, bioioga e nutrizionista 


NON SARAI COSTRETTO 
A ORDINARE UN'INSALATA 
SCONDITA... I PIATTI SANI 
E LEGGERI SONO TANTI, 
ANCHE AL RISTORANTE. 
BASTA IMPARARE 
A LEGGERE IL MENU 


I l pranzo di lavoro, la cena al ristorante, l’happy hour 
con gli amici... mangiare fuori casa può destare preoc¬ 
cupazione in chi è a dieta. Se non si sa cosa ordinare, 
il rischio è quello di ritrovarsi, impotenti, davanti a un 
piatto ipercalorico, che non si ha il coraggio di rimandare 
indietro... Al ristorante è impossibile avere il pieno control¬ 
lo degli ingredienti e dell’apporto calorico di una portata... 
ma con i nostri consigli ci si può andare vicino! Vediamo i 
trucchi da tenere a mente per ordinare piatti davvero light. E 
gli altri commensali neanche si accorgeranno che sei a dieta. 
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GLI AIUTI VERDI PER RIDURRE LA FAME 

Con Garcinia e cacao mangi di meno 

Nelle occasioni speciali, non rinunciare alle portate più annate... ma usa 
la strategia. Ordina un antipasto a base di verdure, poi scegli il piatto 
che ti attira di più, ma uno soltanto; non consumare pane e non prendere 
il dolce. L’importante è limitarsi a una volta ogni tanto e stare leggeri nei 
pasti successivi. E magari aiutarsi con qualche integratore bruciagrassi, come il 
chitosano, una fibra estratta dall’esoscheletro dei crostacei, che si assume mezz’ora 
prima dei pasti e, una volta nell’intestino, assorbe e trattiene i grassi, facendone 
assimilare meno. Per ridurre la fame nervosa, invece, puoi affidarti a mix specifici a base 
di cacao, garcinia, rodiola, griffonia, zafferano e L-Teanina. Li trovi in erboristeria sotto 
forma di compresse. La Garcinia Cambogia è utile per correre ai ripari anche dopo un 
eccesso alimentare, perché stimola la lipolisi e ti aiuta a bruciare di più. 




Chi lavora fuori casa spesso, a pranzo, si deve 
accontentare di quello che offre il menu del bar, della 
mensa o del ristorante. Nei bar si trovano soprattutto 
panini e piadine che apportano prevalentemente 
carboidrati, così come focacce e pizze d’asporto. 
In questi casi occorrerà effettuare le scelte più 
bilanciate possibili a partire dal mattino. 

Se si fa colazione al bar o in hotel all’abbinata 
golosa ma calorica “cappuccino e brioche” meglio 
preferire una colazione completa, non troppo ricca 
di zuccheri rapidi e grassi (a meno che non sia 
prevista una sessione di sport nella mattinata). Per 
esempio, va bene uno yogurt greco cremoso con 
un cucchiaio di semi oleosi (mandorle e noci), uno 
di muesli senza zuccheri aggiunti, un frutto, ogni 
tanto un uovo, tè o caffè. 



Garantirti la sazietà 

È meglio iniziare o accompagnare il pranzo 
con un’abbondante porzione di verdure: 
si può arrivare anche a 300 g di vegetali 
misti, escludendo però piselli, carote cotte e patate, 
che avendo un alto indice glicemico stimolano 
di più le fami metaboliche. 

Alla verdura si aggiunge 
una sola proteina: uova 
sode, pesce, carne ecc. 

Un esempio di piatto 
completo da ufficio? È 
quello che abbina 120 
g di farro precotto; Vi 


» 
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scalogno; 4 cucchiai di piselli surgelati; 1 pomodoro; 
un cucchiaio scarso di olio extravergine di oliva; pepe 
e basilico q.b. Infine, va considerato anche il fattore 
“velocità”: in molti tipi di lavoro l’alimentazione 
rischia di essere disordinata, frettolosa, effettuata 
alla bell’e meglio, davanti al PC o magari anche al 
ristorante. La floriterapia di Bach consiglia in questi 
casi Impatients, 4 gocce sotto la lingua, 4 volte al 
giorno. 



Se vai al ristorante... 

Se hai in previsione un pranzo di lavoro al 
ristorante l’ideale sarebbe puntare su un 
secondo di pesce, evitando le patatine 
di contorno, ma optando per delle verdure. Se si 
preferisce una pasta di mare, un sugo di cozze o 
vongole garantisce un buon apporto proteico, con 
poche calorie (100-150 Kal per 100 g di molluschi). 
Le cozze possono anche fare da “piatto unico” con 
una fetta di pane da accompagnamento. 



Gli a antipasti come piatti unici 

Spesso i piatti più light si trovano fra gli 
antipasti. Ottimi per esempio il polpo, i 
frutti di mare o le acciughe marinate ecc. 
Puoi chiedere al cameriere di trasformarli in un 
secondo piatto, da accompagnare con un bel contorno 
vegetale... e il pranzo light è servito. Una buona 
soluzione è rappresentata anche dai carpacci di mare, 
in cui le proteine magre del pesce si affiancano a 
marinature con efc ravergine a crudo e limone. 
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Fragrante e gustoso, il panino è una 
ca cui spesso si ricorre quando si ha poco tempo 
per mangiare. Scegli una base di pane integrale 
(che ha un indice glicemico più basso, fa ingras¬ 
sare meno di quello bianco, ma in compenso sa¬ 
zia di più), elimina la mollica e scegli una ricca 
farcitura di verdure (grigliate, in insalata o sotta¬ 
ceto, ma evita i sott’olio). Una buona aggiunta è 
l’arrosto di tacchino a fette (8- 100 g); se scegli 
una farcia con il prosciutto crudo chiedi di to¬ 
gliere il grasso bianco visibile, altrimenti prefe¬ 
risci 8 g di bresaola. Entrambi però sono molto 
salati, vanno quindi associati ad abbondanti ver¬ 
dure ricche di potassio, l’antagonista del sodio. 
Se invece scegli i panini vegetariani preferisci 
il pane di segale e farciscilo con ricotta magra 
mischiata a erba cipollina e zenzero grattugiato. 
Ogni tanto opta anche per i toast preparati con 
pane scuro, ortaggi (peperoni, zucchine, spina¬ 
ci, pomodori o melanzane alla piastra), pollo o 
tacchino ai ferri o prosciutto magro oppure ri¬ 
cotta. Prova questa ricetta snellente e saporita: 
2 fette di pane nero, 15 g di formaggio camem¬ 
bert, zucchine e melanzane grigliate, succo di 
limone e pepe. 


Integratore e proteine verdi se 
prevedi un pasto impegnativo 


Prima di uscire di casa per andare fuori 
a cena, assumi 2 compresse da 500 mg 
di vitamina C, mangia 30 g di mandorle 
e bevi un bel bicchiere d’acqua (è un 
mix saziante, che aiuta a bruciare di più 
e a depurare). Poi, quando sei fuori, al 
ristorante o in enoteca, assaggia un po’ di 
tutto ma sempre in piccole porzioni. 


Godersi un aperitivo dopo una giornata 
è un piacevole momento conviviale che ci ren¬ 
de più appagati e creativi e colma quel “vuoto” 
che in genere si tende a riempire con abbuffate 
di cibo. Bisogna però stare attenti a ciò che si 
mette nel piatto e nel bicchiere: per quanto ri¬ 
guarda gli stuzzichini sono da evitare tutti quelli 
ricchi di sale e di grassi (soprattutto animali). In 
particolare, meglio non esagerare con formaggi 
e salumi grassi, salatini di pasta sfoglia, tartine, 
patatine, tutti calorici (oscillano tra le 450 e le 
30 kcal l’etto). Via libera agli ortaggi crudi da 
intingere in yogurt e senape. Sì anche a spiedini 
o pezzetti di pollo o tacchino. Da evitare pizze e 
focacce unte. Se hai voglia di alcol, sì a una flù e 
di champagne (solo 0 calorie!). Chi sospette¬ 
rebbe mai, invece, che un bicchiere di soli 8 
cc di aperitivo a base di vino fornisce ben 150 
calorie! E se esageri con arachidi e patatine, il 
giorno dopo, rimedia con una tisana di foglie di 
carciofo e tarassaco. 
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Uno dei segreti delle persone magre è proprio 
questo: è possibile concedersi di tutto, ma 
non sempre. Quello che conta è il bilancio 
complessivo di ciò che si è mangiato e delle 
calorie. Non è certo una singola cena a farci 
aumentare di peso se nei giorni successivi 
riequilibriamo l’eccesso. Se prevedi una 
serata in pizzeria, a pranzo tieniti leggero. 
Sulla pizza abbonda con le verdure: rucola, 
ma anche ortaggi grigliati o funghi proteici 


e snellenti. La pizza ideale per chi deve di¬ 
magrire è quella ai frutti di mare (proteine 
magre) con salsa di pomodoro, peperoncino 
e niente formaggi. Ma se esageri con la far- 
citura, il giorno dopo segui questo menu. A 
colazione tè verde, una galletta integrale con 
marmellata, uno yogurt e spremuta. A pranzo 
una tazza di brodo vegetale, un’insalatona 
con 100 g di straccetti di pollo al vapore. La 
sera opta per del pesce con ortaggi al vapore. 




IL DESSERT A CUOR LEGGERO... 

Il momento del dolce è uno dei più critici. Ma chi l’ha detto che devi 
restare a bocca asciutta, mentre tutti ordinano il dessert? Ci sono 
deliziose alternative light. 

• Potresti per esempio ordinare dell’ananas fresco a fettine, che 

è ricchissimo di enzimi digestivi antigonfiore e contiene bromelina, 
una sostanza che stimola la lipolisi. Sì anche a un sorbetto di frutta 
con un pizzico di cannella o a un budino. 

• Ammesso perfino l’affogato in versione mini: 
fatti portare una tazzina di caffè espresso 
(senza zucchero) con una pallina di gelato alla 
crema o un ciuffo di panna. Se non vuoi rinun¬ 
ciare alla torta, “sacrifica” il primo, pasteggia 
solo con l’acqua e non toccare il pane. 
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DA SAPERE 



IL METABOLISMO: 
come funziona ? 


Cos'è il metabolismo? 

Il metabolismo è l’insieme dei pro¬ 
cessi chimico-fìsici che trasformano 
il cibo in energia, e il suo “motore” 
è la tiroide. Come tutti i motori, an¬ 
che quello del corpo può funzionare 
a diverse velocità. Il metabolismo è 
influenzato dall’età, dalla costituzione 
e dal sesso (gli uomini “consumano” 
di più). E poi da problemi alla tiroide, 
intolleranze e sedentarietà. 

Qual è il suo 
meccanismo? 

Il metabolismo è formato da due fasi 
principali: l’anabolismo e il cataboli¬ 
smo. Per anabolismo si intendono tutte 
le trasformazioni in cui l’energia viene 
prodotta, immagazzinata, accumulata. 
È la fase costruttiva che permette di 
produrre biomolecole, come proteine, 
polisaccaridi, acidi nucleici e lipidi 
partendo dai nutrienti degli alimenti. 
Il catabolismo invece è rappresentato 
da tutte le trasformazioni in cui l’ener¬ 
gia viene utilizzata, spesa, consumata, 
“bruciata”. Il metabolismo è regolato 
soprattutto dagli ormoni T3 e T4 pro¬ 
dotti dalla ghiandola tiroide. 


NE AVRAI SENTITO PARLARE 
MILIONI DI VOLTE MA SAI 
ESATTAMENTE COME IL CIBO E 
LE ABITUDINI ALIMENTARI LO 
INFLUENZANO, FACENDOLO 
IMPIGRIRE E PORTANDOTI AD 
ACCUMULARE CHILI? ECCO 
LE RISPOSTE CHE CERCAVI... 



E quello basale? 

È la quantità di energia che l’organi¬ 
smo usa per far “girare il motore” al 
minimo e garantire le funzioni vitali 
dell’organismo: respirazione, circola¬ 
zione del sangue, battito cardiaco ecc. 
In media il consumo a riposo è di cir¬ 
ca 1.000-1.200 calorie, ma possono 
esserci delle differenze anche di 00 
calorie tra una persona e l’altra. Per 
calcolarlo si moltiplica il peso in chili 
per 23 negli uomini e 21 nelle donne. 

Perché rallenta? 

Una dieta troppo rigida basata su una 
restrizione calorica eccessiva così 
come un esagerato consumo di car¬ 
boidrati raffinati (causa di picchi gli- 
cemici) intasano il fegato e rallentano 
i processi metabolici. I disturbi della 
tiroide e gli squilibri ormonali, più 
frequenti nelle donne dopo i 50 anni e 
in chi soffre di patologie autoimmuni, 
sono fra le cause più frequenti. Anche 
una microflora batterica intestinale al¬ 
terata rallenta il motore del corpo. 


cibi che lo stimolano? 



Sì, alcuni cibi che contengono sostanze in grado di 
agire sul metabolismo in maniera diretta. È il caso 


In pratica, come velocizzarlo? 

Il segreto è mangiare poco e spesso (non meno di 5-6 
piccoli pasti al giorno), concentrando i carboidrati in¬ 
tegrali a colazione, spuntini e pranzo e preferendo a 
cena proteine e vegetali. Tra gli integratori più effi¬ 
caci, invece, ce il cromo picolinato (promosso an¬ 
che dal National Institute of Health americano), 
proprio per l’azione che ha sul metabolismo. Puoi 
abbinarlo all’acido alfalipoico per rafforzarne l’a¬ 
zione: una compressa al dì ai pasti. 


di alcune spezie, tre per la precisione, come il pe¬ 
peroncino, lo zenzero e la cannella. Anche le alghe 
marine per la presenza di iodio aiutano. Poi tutti i 
cibi proteici come pesce, frutti di mare, carne, le¬ 
gumi, uova e latticini magri. E ancora il tè verde e 
nel regno vegetale i carciofi, i funghi e il pompeimo. 
Senza dimenticare il sale iodato. In commercio esi¬ 
stono anche preparati in bustina per infusione che 
attivano lo smaltimento del grasso. Sono a base di 
tè verde, finocchio, menta dolce, menta piperita, 
zenzero, ortica, guaranà e limone, 
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Sabato 22/9/2018 

OPEN DAY 

Raffaele Morelli (Presidente deli-istituto) presenta il Corso di Psicoterapia. 
Milano, via Quadronno 20, ore 09.00 - 17.00 
L'Open Day è così strutturato: 

dalle ore 9.00 alle ore 10.00 verranno fornite tutte le indicazioni riguardanti la struttura del corso, 
le sue prospettive, il tirocinio e la formazione personale 
dalle ore 10.00 alle ore 17.00 sarà possibile assistere alla lezione magistrale che il dott. Raffaele Morelli 

terrà per il corso e che quest'anno avrà il tema: 

"QUANDO I SOGNI CI GUARISCONO" 

Aperto esclusivamente a laureati in Medicina e Psicologia. 

Ingresso gratuito. Prenotazione obbligatoria. 

Segreteria 02/58459624 - scuolapsicoterapia@riza.it - http://scuola-psicoterapia.riza.it 


ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott Piero Parietti 

(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, deN'Università e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 


Sono aperte le iscrizioni Anno accademico 2018-2019 
Inizio dicembre 2018 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. Rilascia il diploma di specializzazione 
in psicoterapia secondo l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 50911998 


Il piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 

La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


facebook 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: tei. 02/5845961 
• fax 02/58318162 • scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 











TENTAZIONI UgM 



costa alla linea la metà 

Con la consulenza di Nina Gigante, nutrizionista olistica 

INVITANTE E DAVVERO LIGHT, QUESTO DOLCE È ANCHE 
UN'ALTERNATIVA VALIDA PER GLI INTOLLERANTI AL LATTOSIO 



S office e burrosa. La crostata è la merenda 
preferita in autunno, quando i primi freddi 
ci fanno tornare la voglia di pause con tè 
bollente e dolci fatti in casa. Burro, zuc¬ 
chero bianco, farina e marmellata, i quattro ingre¬ 
dienti della versione tradizionale non sono alleati 
della tua linea: infiammatori, ricchi di grassi saturi 
e altamente calorici. Per questo, abbiamo preparato 
per te una crostata alternativa, ricca di fibre e con 
poche calorie (poco più di 250 kcal contro le oltre 
00 di una tradizionale!). A base di farina integrale 
di farro e zucchero di cocco, con poco olio al posto 
del burro, e con una farcitura di composta di frut¬ 
ta fresca di stagione, ricca di antiossidanti. 


400 calorie contro 258! 

In una crostata tradizionale il computo calorico per 
porzione (120 g) supera di poco le 400 kcal /100 g, 
con un profilo lipidico che oscilla dagli 8 ai 20 g / 100 
g a seconda della quantità di burro utilizzato nella 
ricetta. Le tabelle riportano infatti 339 kcal /100 g, 
con 66 g di carboidrati, 10 g di lipidi (di cui ben 89 
mg di colesterolo!) e 153 mg di sodio, ma ricorda 
che una fetta media supera sempre i 100 g! Questa 
crostata light apporta solo 258 kcal per porzione! 

L'olio al posto del burro 
e tanta fibra antiadipe 


CE SOLO LA FRUTTA NELLA 
COMPOSTA TAGLIA CALORIE 

Un vasetto di marmellata acquistata _ 

in un supermercato può arrivare 
fino a 250 kcal per soli 100 g. La ^ 
nostra è composta invece solo da 
frutta fresca di stagione, mele e \ * 

uva, senza aggiunte di zucchero: ^ 1 ^ * \*y. sjì 

l’esito finale è un prodotto meno \ j 

dolce di quelli industriali ma ” f 

nutriente, con un discreto tenore di A 

- * j % 

fibre, prevalentemente sotto forma 
di pectine e in parte come cellulosa, 
proveniente dalle bucce. Buono, inoltre, l’apporto in 
vitamine A e C (fino a 8 mg), flavonoidi, ferro e calcio. 
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Nella crostata classica, il burro la fa da padrone in¬ 
nalzando molto la quota di grassi saturi della nostra 
fettina di dolce, rendendolo non solo un alimento 
glicidico, ma glico-lipidico. Nella nostra crostata, 
invece, abbiamo solo 40 g di olio per un dolce inte¬ 
ro, e un solo tuorlo più un uovo per darle proteine e 
abbassare l’indice glicemico. 

Usa la farina di farro integrale 

La farina scura dona alla crostata un carattere 
genuino, ricco di fibre che rallentano 
l’assorbimento degli zuccheri e i picchi glicemici 
precursori dell’accumulo di grasso, di vitamine B, 
preziose per il metabolismo, e di sali minerali. Questi, 
insieme all’uso dello zucchero di cocco, garantiscono 
un indice glicemico notevolmente inferiore rispetto 
alla crostata tradizionale (il farro integrale ha un IG 
pari a 45 contro gli 80 della farina bianca). 
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INGREDIENTI 
PER LA COMPOSTA 
DI UVA 

• 1 kg di uva nera 

• 1 mela bio 


come si FA 


Lava accuratamente tutti gli 
acini, tagliali a metà ed eli¬ 
mina i semi. Lava la mela, eli¬ 
mina il torsolo e tagliala a cu¬ 
betti. Trasferisci il tutto in una 
pentola capiente e poi porta a 
ebollizione. Abbassa la fiam¬ 
ma e cuoci per 45 minuti circa, 
mescolando regolarmente. Per 
verificare che sia pronta, fai la 
classica “prova del piattino”: 
lascia colare un cucchiaino di 
marmellata su un piattino e 
inclinalo, se la marmellata non 
cola è pronta. Lascia raffredda¬ 
re leggermente, quindi riponi la 
marmellata in vasi di vetro pu¬ 
liti, asciugati e sterilizzati. Chiu¬ 
di ermeticamente, capovolgi e 
lascia raffreddare del tutto pri¬ 
ma di riporli in dispensa. 


ECCO COSATI SERVE PER LA BASE 
(stampo dal diametro di 26 cm) 

• 260 g di farina di farro integrale 

• 70 g di zucchero di cocco o zucchero integrale di canna 

• 1 tuorlo + 1 uovo 

• 40 g di acqua 

• 40 g di olio di semi di mais biologico 

• 5 g di lievito per dolci 

• Scorza di 1 limone bio 

• 1/4 di cucchiaino di estratto di vaniglia 

• 1 pizzico di sale 

• 200 g di marmellata di uva senza zucchero 

PREPARAZIONE 

1. Con l'aiuto delle fruste elettriche monta uova, zucchero, buccia 
di limone e vaniglia. Aggiungi l’olio a filo e prosegui a montare fino 
a ottenere un composto spumoso. 2. A parte, mescola la farina 
setacciata con il sale e il lievito. 3. Aggiungi i secchi ai liquidi e 
amalgama. 4. Cospargi una spianatoia di farina integrale e versa 
l’impasto sul tavolo. 5. Sigilla con una pellicola senza PVC e lascia 
riposare in frigo per almeno 2 ore. 6. Stendi la pasta e disponila in 
uno stampo per crostate, oleato e infarinato, tagliando via il resto 
di impasto che eccede i bordi (questo ricompattalo e mettilo in 
frigo). 7. Bucherella con i rebbi di una forchetta e farcisci con mar¬ 
mellata d’uva. 8. Riprendi la pallina di impasto avanzato, stendilo 
di nuovo e ricava delle strisce di 1 cm, che andrai a incrociare sulla 
crostata. 9. Cuoci in forno preriscaldato a 180 °C per 10 minuti, 
abbassa a 175 °C e prosegui la cottura per altri 30 minuti. 
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Centro Riza^ 

Servizio di psicologia e psicoterapia 
INCONTRI DI GRUPPO 


TUTTI I GIOVEDÌ CON RAFFAELE MORELLI 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le me¬ 
dicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma pre¬ 
ziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera natura, 
cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini soltanto 
sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate 
le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 


Dato l'elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L'ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipendenza. 
In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 

tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

.’ 


Centro Riza di Medicina Naturale - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni tei. 02-5820793 
www.centro.riza.it - centro@riza.it 













e conserva 


L’AGENDA 
BRUCI AGRASSI 

Dimagrisci subito 

con spezie ed erbe 


Oltre ad arricchire i piatti di sapore, gli aromi utilizzati in cucina 
sono utili anche per velocizzare il metabolismo e dimagrire più 
velocemente. Tra i più efficaci, troviamo pepe nero, peperoncino, 
timo, rosmarino, salvia, ma anche alloro, curcuma e zenzero. 
Ecco perché questa settimana li abbiamo scelti per te: saranno 
i tuoi alleati super efficaci nella lotta al grasso e alla ritenzione, 
e ti regaleranno un corpo snello e ben modellato. 


7 GIORNI PER 

UNA SILHOUETTE PERFETTA! 

E ci sono altri vantaggi! 

• Migliori la digestione: le erbe aromatiche e 
le spezie hanno proprietà terapeutiche specifiche 
e tutte sono digestive. Se usate come indicato nel 
nostro programma, sono adatte anche in presenza 
di gastrite. 

• Vinci i gonfiori addominali: migliorando la 
digestione e l'eliminazione dei prodotti di scarto, 
erbe e spezie evitano anche la formazione 

di gas e gonfiori addominali. 


COME DEVI FARE 
Per raggiungere il tuo obiettivo 

Usa i menu quotidiani per una settimana. Una volta 
terminato il programma, se vuoi stabilizzare i risulta¬ 
ti raggiunti e perdere eventualmente un altro chilo, 
ripetilo seguendo le medesime indicazioni. Se desideri 
il sabato e la domenica liberi, utilizza il programma 
per 3 settimane consecutive, 5 giorni a settimana. 



ST 

fC 


E per qualsiasi domanda o adattamento personalizzato, vieni a trovarci sulla nostra pagina Facebook RIZA Alimentazione 
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Lunedì 


Fusilli al timo e limone 

Per 1 persona: fai lessare 60 g di fusilli integrali in 
abbondante acqua leggermente salata. Scolali al dente 
tenendo da parte 2 cucchiai dell'acqua di cottura. Fai scaldare 
2 cucchiaini di olio in un tegame, unisci una presa abbondante 
di timo, fai scaldare e unisci la pasta con l'acqua di cottura 
tenuta da parte. Fai saltare 
su fiamma vivace, versa 
nel piatto e condisci con 1 
cucchiaio di succo di limone 
e una presa di pepe nero 
appena macinato. Mescola e 
servi subito in tavola. 





Il menu del giorno 


APPENA SVEGLIA 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di succo di limone 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè 

• 60 g di pane integrale 

• 3 cucchiaini di marmellata di arancia amara 
senza zucchero mescolati a 100 g di ricotta o 
tofu seta frullato 

• 1 mela 


Scaloppine al peperoncino 

Per 1 persona: mescola due cucchiai di farina di riso a 2 
cucchiaini di peperoncino; batti leggermente 160 g di fettine 
di vitello e passale nel mix preparato scuotendo via l'eccesso. 
Fai scaldare 2 cucchiaini di olio in un tegame antiaderente 
e mettici a rosolare le fettine da ambo i lati. Spruzzale con 
succo di limone e pepe nero e servile subito in tavola. Chi è 
vegetariano o vegano, può sostituire le fettine di vitello con 
120 g di fettine di lupino o seitan, oppure con 150 g di tofu 
alle erbe o 100 g di tempeh alla piastra. 


SPUNTINO 


• 1 pera e 5 mandorle 


PRANZO 


• Fusilli al timo e limone 

• 120 g di petto di pollo cotto in padella con 2 
cucchiaini di olio oppure 150 g di hummus di 
ceci (lo trovi al supermercato già pronto) 

• 200 g di radicchio rosso a listarelle e cotto in 
padella con un filo d'olio e cipolla tritata 


UfiK.Sl T* JHHHBi t.*. 


COSA MANGIO FUORI CASA 


MERENDA 


• 1 cachi o 1 kiwi e 3 noci 


In mensa o al ristorante: un primo condito 
con pesce, carne o legumi e verdure. 

Al bar: una piadina con rucola e bresaola. 

In ufficio: una fetta di pane integrale con 
hummus di ceci o formaggio e verdure (per 
esempio, carote al vapore o verdure grigliate). 



LAIUTO NATURALE 
DELLA SETTIMANA 

Con la pilosella vinci la ritenzione 

Per 7 giorni, assumi pilosella compositum. 
Metti 60 gocce del preparato, che trovi in 
erboristeria o farmacia, in una bottiglietta 
con 500 mi di acqua. Bevi il liquido durante 
il giorno, preferibilmente lontano dai pasti. 



CENA 


• Scaloppine al peperoncino (con variante 
veg nella ricetta) 

• 200 g di carote lessate a rondelle da condire 
con 2 cucchiaini di olio e 1 di aceto di mele 

• 2-3 gallette di quinoa 


GLI ESERCIZI DEL MESE 

Questo mese, togli 
centimetri ai tuoi fianchi 
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Martedì 


Risotto con zucca e salvia 

Per 1 persona: fai scaldare 2 cucchiaini di olio d'oliva extraver¬ 
gine con 1 cucchiaio di scalogno tritato; unisci 100 g di cubetti 
di polpa di zucca e 3 foglioline piccole di salvia. Lasciali rosolare 
mescolando, poi aggiungi 60 g di riso Arborio semintegrale. Mescola 
per 2 minuti e versa un mestolino di brodo bollente. Porta a cottura 
unendo poco brodo per volta. Prima di servire, spolverizza con una 
presa di pepe nero appena macinato. 

Tortino di patate e uova 
all'origano e curcuma 

Per 1 persona: fai cuocere al vapore 500 g di patate, poi sbucciale 
e schiacciale quando sono ancora ben calde. Unisci 2 uova, un 
cucchiaino raso di origano e uno di curcuma diluito in un cucchiaio 
di acqua calda. Lavora bene il composto, 
versalo in una teglia coperta con carta da 
forno e fai cuocere a 180 °C per 20-25 
minuti. Chi segue una dieta vegana, può 
ammorbidire le patate unendo poco latte 
di soia senza zucchero aggiunto e, a pia¬ 
cere, aggiungere 100 g di tempeh alla 
piastra tritato oppure accompagnare la 
preparazione con 150 g di tofu alle erbe 
e verdure, anziché con sole verdure come 
indicato nel menu a lato. 
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COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: un risotto allo 
zafferano o bianco con insalata verde poco condita. 
Al bar: un panino con formaggio o prosciutto e 
verdure o insalata. 

In ufficio: 60 g di riso integrale lessato da condire 
con 1 cucchiaio di pesto e verdure a piacere. 


Il menu del giorno 

APPENASVEGU^Ì 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di succo di limone 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè 

• 60 g di pane integrale 

• 3 cucchiaini di marmellata di arancia amara 
senza zucchero mescolati a 100 g di ricotta o 
tofu seta frullato 

• 1 arancia 


SPUNTINO 


• 1 kiwi e 5 mandorle 


PRANZO 


• Risotto con zucca e salvia 

• 100 g di lattuga spezzettata da condire con 2 
cucchiaini d'olio, aceto di mele e pepe 

• 25 g di nocciole tritate che puoi unire alla 
lattuga 


MERENDA 


• 1 mela e 3 noci 


CENA 


• Tortino di patate all'origano 

• 250 g di broccoli (anche surgelati) da lessare 
e condire con un filo d'olio, aceto di mele e 
peperoncino in polvere 





Mercoledì 


Quinoa con ceci e zenzero 

Per 1 persona: lava bene 60 g di quinoa dopo averla messa 
in un colino a trama fitta. Mettila a lessare in acqua legger¬ 
mente salata. Trita 1 piccolo scalogno e mettilo ad appassire 
in una casseruola con 2 cucchiaini di olio. Unisci 150 g di ceci 
in vasetto ben scolati e lava¬ 
ti, 2 cucchiaini di zenzero , 
grattugiato e 1 cucchiaino di 
prezzemolo tritato. Quando 
sono ben insaporiti, versa nel 
recipiente la quinoa lessata. 

Mescola per 2 minuti, togli 
dal fuoco e servi. 



Il menu del giorno 


APPENA SVEGLIA 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di succo di limone 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè 

• 60 g di pane integrale 

• 3 cucchiaini di marmellata di arancia amara 
senza zucchero mescolati a 100 g di ricotta o 
tofu seta frullato 

• 1 pera 


Tacchino 

al rosmarino e pepe 

Per 1 persona: metti su fuoco medio una padella con 2 cuc¬ 
chiaini di olio e, quando è caldo, unisci 1 cucchiaio di scalogno 
tritato. Lascialo appassire e unisci 1 cucchiaino di foglioline di 
rosmarino tritate, poi 160 g di fettine di fesa di tacchino in un 
solo strato. Lasciale rosolare, sfuma con 2-3 cucchiai di vino 
bianco e servile spolverizzandole con una presa di pepe nero 
appena macinato. Chi è vegetariano o vegano può sostituire la 
fesa di tacchino con 150 g di fagioli cannellini in vasetto e ben 
scolati, poi passati in padella con olio, scalogno e rosmarino. 


COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: vellutata di 
verdure, patate e legumi. 

Al bar: un'insalata con uova, senza mais, 
e 30 g di grissini. 


SPUNTINO 


• 1 arancia e 5 mandorle 


PRANZO 


• Quinoa con ceci e zenzero 


• 200 g di pomodori da insalata al 
condire con 2 cucchiaini d'olio, li 

Tettati da 
mone e pepe 

MERENDA 

L. A 

1 

• 1 kiwi e 3 noci 


CENA 

i À 

1 


• Tacchino al rosmarino e pepe 

(con variante 

veg nella ricetta) 

• 2-3 gallette di quinoa 

• 250 g di cubetti di zucchine passati in padella 


con 2 cucchiaini di olio, prezzemolo tritato e 2 
cucchiai di salsa di pomodoro 




In ufficio: puoi portare la quinoa coi ceci 
preparata la sera precedente. 


L’ESERCIZIO DI OGGI 

Ora esegui le rotazioni che 
fanno riassorbire i cuscinetti 

Sempre a terra a pancia in su, porta la gamba destra 
verso la sinistra facendo un ampio movimento di 
rotazione; poi fai lo stesso con l'altra gamba. 

Esegui 3 serie da 10 rotazioni alternate. 


IL TRUCCO SNELLENTE 

Con la bevanda allo zenzero bruci 
più calorie. Da bere al momento dello 
spuntino, prima di mangiare quanto 
indicato nel menu, anche tutti i giorni. 
Preparala così: fai bollire lentamente 
per 5 minuti 150 mi di acqua con 3 
cucchiaini di zenzero grattugiato e 1 
presa di pepe nero. Filtra e bevi. 
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Giovedì 


Crema di castagne 
all'alloro 

Per 1 persona: metti in 250 mi di 
acqua leggermente salata o brodo 
vegetale 100 g di castagne lessate e 
1 foglia di alloro. Porta a ebollizione 
e fai bollire lentamente per 15 minu¬ 
ti. Frulla il tutto eliminando l'alloro 
e servi in tavola spolverizzando con 
una presa di pepe nero e unendo 
1 cucchiaino di olio d'oliva aroma¬ 
tizzato all'alloro (lo trovi anche al 
supermercato o nei negozi bio). 

Salmone al pepe rosa e limone 

Per 1 persona: fai scaldare un tegame antiaderente con 1 
cucchiaino di olio, quindi mettici ad appassire uno spicchietto 
d'aglio schiacciato. Elimina l'aglio e adagia sul fondo un trancio 
monoporzione di salmone freschissimo e 2 cucchiaini di pepe 
rosa leggermente pestato. Lascia cuocere il pesce per pochi 
minuti per lato sfumando con 2-3 cucchiai di vino bianco, quin¬ 
di spolverizza con un pizzico di sale e una presa di pepe nero 
appena macinato e servi in tavola. Chi è vegetariano o vegano 
può sostituire il pesce con 120 g di fette di lupino da cucinare 
in padella come il salmone. 
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COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: 

un secondo con verdure e 30 g di grissini. 

Al bar: un toast con formaggio o prosciutto 
e verdure grigliate. 


Il menu del giorno 

APPENASVEGU^Ì 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di succo di limone 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè 

• 60 g di pane integrale 

• 50 g di prosciutto cotto o affettato vegetale 

• 1 arancia 


SPUNTINO 


• 1 mela e 5 mandorle 


PRANZO 


• Crema di castagne all'alloro 

• 100 g di radicchio rosso in insalata da condire 
con 2 cucchiaini di olio, 2 cucchiaini di succo di 
limone e una presa di pepe nero 

• 70 g di mozzarella o un'alternativa veg 


MERENDA 


• 1 pera e 3 noci 


CENA 


• Salmone al pepe rosa e al limone 

(con variante veg nella ricetta) 

• 2 cespi di indivia belga da affettare e passare 
in padella con 1 cucchiaio di cipolla tritata, 2 
cucchiaini di olio e pepe 

• 2-3 gallette di quinoa 


In ufficio: 100 g di pane integrale 
con hummus di ceci e verdure. 



IL TRATTAMENTO RIMODELLANTE 

Sciogli il grasso con il ginepro 

Basta aggiungere 2-3 gocce di olio essenziale di gine¬ 
pro a una noce di crema neutra per ottenere 
un trattamento esterno adatto per rimo¬ 
dellare e snellire la silhouette. La crema 
va applicata su addome, gambe e sot¬ 
tomento, così contribuirà a ridurre il 
grasso di queste aree. 
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L’ESERCIZIO DI OGGI 

È il momento degli 
addominali che ridisegnano 
fianchi e "pancetta" 


Ora mettiti in posizione eretta, 
con le gambe divaricate 
e le mani dietro la nuca; 
fletti il busto prima verso 
destra e poi verso sinistra. 
Ripeti 2 serie 
da 20 flessioni l'una. 



Venerdì 


Spaghetti "cacio e pepe" 

Per 1 persona: fai lessare 60 g di spaghetti integrali. Nel 
frattempo, in una ciotola metti 30 g di cacio romano grat¬ 
tugiato e poca acqua di cottura della pasta e mescola otte¬ 
nendo una crema. Scola la pasta molto al dente, tenendo da 
parte la sua acqua. In un'ampia padella unta con un filo d'olio 
fai saltare la pasta unendo la 
crema al formaggio e qualche 
cucchiaio di acqua di cottura 
degli spaghetti. Mescola molto 
bene e condisci con abbon¬ 
dante pepe nero macinato al 
momento. Chi è vegano, può 
sostituire il cacio con 1 cuc¬ 
chiaio di lievito di birra e uno 
di germe di grano in polvere 
da usare allo stesso modo. 


I 



Il menu del giorno 


APPENA SVEGLIA 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di succo di limone 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè 

• 60 g di pane integrale 

• 3 cucchiaini di marmellata di arancia amara 
senza zucchero mescolati a 100 g di ricotta o 
tofu seta frullato 

• 1 arancia 


SPUNTINO 


• 1 kiwi e 5 mandorle 


Uova al dragoncello 

Per 1 persona: metti 3 cucchiaini di dragoncello secco in 
poca acqua. Versa 2 uova sgusciate in una terrina e unisci 
il dragoncello con la sua acqua, pepe nero q.b. e 2 cucchiai 
di yogurt. Sbatti ma senza eccedere. Fai scaldare un tegame 
antiaderente con 2 cucchiaini di olio e mettici a cuocere le 
uova. Servi quindi in tavola. 


\ 


COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: un secondo con 
verdure e 30 g di grissini. 

Al bar: verdure cotte, bresaola o formaggio e 
30 g di grissini. 


In ufficio: 100 g di pane integrale con 120 g 
di tempeh alla piastra o petto di pollo e verdure. 



PRANZO 


• Spaghetti "cacio e pepe" (con variante veg 
nella ricetta) 

• 250 g di spinaci lessati e passati in padella con 
2 cucchiaini di olio e cipolla tritata 


MERENDA 


• 1 frullato con 100 mi di latte vaccino o 
bevanda di soia senza zucchero, 1 pera e 3 
cucchiaini di farina di mandorle 


CENA 


• Uova al dragoncello o 1 hamburger veg 

• 2-3 gallette di quinoa 

• 200 g di fagiolini lessati e conditi con 2 
cucchiaini di olio, pepe nero e basilico 



L’ESERCIZIO DI OGGI 



Con le torsioni del busto 
"scaldi"il grasso 
e ne acceleri l'eliminazione 


In piedi, a gambe divaricate, 
poni le mani dietro 
la nuca; da questa posizione 
fai delle torsioni col 
busto prima verso destra e 
poi verso sinistra. 

Ripeti 2 serie da 20 torsioni. 


IL RIMEDIO ANTIFAME 


E la griffonia che riduce 
il desiderio di cibo 

Se, nonostante il riequilibrio 
della tua dieta, sei ancora 
soggetta ad attacchi di fame, 
assumi 1 capsula di griffonia 
2 volte al giorno, con acqua e 
lontano dai pasti. 


84 ■Dimagrire 









Sabato 


Gnocchi al pesto di prezzemolo 

Per 1 persona: metti una pentola sul fuoco con acqua legger¬ 
mente salata; versaci 80 g di gnocchi di patate artigianali e scolali 
con la paletta forata quando vengono a galla. Metti nel mixer 
un ciuffetto di prezzemolo, 1 cucchiaio di farina di mandorle, 2 
cucchiai di acqua degli gnocchi e una presa di pepe nero. Frulla 
fino a ottenere una crema che userai per condire gli gnocchi. 
Completa con qualche filetto di buccia di limone e servi in tavola. 

Spezzatino di spada speziato 

Per 1 persona: taglia a cubetti un trancio di pesce spada senza 
pelle. Sistema un tegame sul fuoco con 2 cucchiaini di olio e met¬ 
tici a rosolare 1 scalogno piccolo tritato insieme a due fettine di 
zenzero e un peperoncino rosso fresco a rondelle sottili. Quando 
sono appassiti, adagia sul fondo del tegame i cubetti di pesce. 
Lasciali rosolare, toglili dal fuoco e servili in tavola spolveriz¬ 
zandoli con un pizzico di sale e 
una presa di pepe nero appena 
macinato. Chi è vegano o vege¬ 
tariano può cucinare allo stesso 
modo 150 g di tofu tagliato a 
cubetti o fettine. 



..SeS- Mmmm .Hi -, |- -. 


COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: 

un secondo di pesce o legumi con verdure 
e patate al forno oppure 30 g di grissini. 

Al bar: una piadina con prosciutto 
o formaggio e verdure. 

In ufficio: 100 g di pane integrale farcito 
a piacere con un cibo proteico e verdure. 


Il menu del giorno 

APPENASVEGU^Ì 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di succo di limone 


COLAZIONE 


• Cappuccino (anche con bevanda di soia) 

• 1 brioche integrale o 1 muffin 

• 1 mela 

• 3 noci 


SPUNTINO 


• 7 castagne lessate con 5 mandorle 


PRANZO 


• Gnocchi al pesto di prezzemolo 

• 30 g di parmigiano oppure 100 g di tempeh 

• 200 g di carote lessate e condite con 2 
cucchiaini di olio, un pizzico di sale e una presa 
di pepe 


MERENDA 


• 1 caffè con 1 ciuffetto di panna 


CENA 


• Spezzatino di spada speziato (con variante 
veg nella ricetta) 

• 2-3 gallette di quinoa 

• 250 g di cavolfiore lessato e condito con 2 
cucchiaini di olio, 1 cucchiaino di aceto di mele, 
un pizzico di sale e una presa di pepe 



IL TRUCCO SNELLENTE 

Stasera vuoi un cocktail che non influ 
negativamente sulla linea? Versa nello 
shaker 50 mi di succo di melagrana 
puro, 50 mi di succo di mela del tipo 
trasparente, 1 cucchiaino di succo di 
zenzero e 1 cucchiaio di rum. 

Agita lo shaker abbastanza a lungo, 
versa nel bicchiere e servi. 




L’ESERCIZIO DI OGGI 

Prova le "sedute alternate 
che rinforzano la muscolatura 




In ginocchio, seduta sui 
talloni, con le braccia 
distese verso l'alto, porta 
i glutei a terra prima verso 
destra e poi verso sinistra. 
Ripeti 2 serie da 12 
movimenti l'una. 





Domenica 




Vellutata di funghi al timo 

Per 4 persone: fai scaldare 
2 cucchiaini di olio in una cas¬ 
seruola e unisci 1 cucchiaio di 
cipolla tritata. Lasciala appassi¬ 
re, poi unisci 200 g di cubetti di 
patate, 200 g di tocchetti di fun¬ 
ghi misti surgelati e un rametto 
di timo; mescola per 2 minuti, 
copri a filo con brodo vegetale 
bollente e lascia cuocere per 20 
minuti, unendo altro brodo bol¬ 
lente quando necessario. Frulla 
quindi il tutto, eliminando prima 
il rametto di timo, in modo da ottenere una crema. Condisci la 
crema con pepe nero e prezzemolo tritato, quindi servi in tavola. 

Pollo agli aromi 

Per 1 persona: in un piatto fondo metti il succo di mezzo limo¬ 
ne, 2 cucchiaini di olio, 2 cucchiaini di erbe aromatiche essiccate e 
1 spicchietto d'aglio. Distendi sul fondo del piatto 2 fette di petto 
di pollo (circa 160-180 g), oppure di seitan, copri con pellicola 
trasparente e metti in frigo. Dopo un'ora gira la carne e dopo 
un'altra ora toglila dal frigo e cuocila in padella antiaderente. 
Spolverizza il pollo con pepe nero e servi in tavola. 


COSA MANGIO FUORI CASA 

Al ristorante: una pizza margherita 
oppure un secondo con verdure e 30 g di 
grissini. 

Al bar: verdure con un tornino 
alla griglia e 30 g di grissini. 


Il menu del giorno 


APPENA SVEGLIA 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di succo di limone 


COLAZIONE 


• Cappuccino (anche con bevanda di soia) 

• 1 brioche integrale o 1 muffin 

• 1 pera 

• 3 noci 


SPUNTINO 


1 pera e 5 mandorle 


PRANZO 


• Vellutata di funghi al timo 

• 100 g di cavolo viola in insalata da condire con 2 
cucchiaini di olio e 2 cucchiaini di succo di limone 

• 60 g di bresaola o di affettato vegetale 


MERENDA 


1 caffè con 1 ciuffetto di panna 


Pollo agli aromi (con variante veg nella ricetta) 
250 g di broccoli lessati da condire con 2 
cucchiaini di olio, un pizzico di sale e una 
presa di pepe 
50 g di pane integrale 


IL TRUCCO SNELLENTE 

Hai ospiti a cena e vuoi servire un tiramisù 
light? Lavora 1 tuorlo con 1 cucchiaio 
di stevia per dolci. Unisci 300 g di 
yogurt greco, amalgama e aggiungi 
un albume montato a neve. In una 
teglietta fai uno strato di savoiardi 
imbevuti nel caffè, ricopri con la crema 
e spolverizza con cacao amaro. 


4 . 


L’ESERCIZIO DI OGGI 

Completa la ginnastica 
con le flessioni rassodanti 

Sdraiati ben diritta sul fianco destro e appoggiati 
sul gomito destro; da questa posizione, inizia a sollevare 
il busto lentamente e a ridiscendere, sempre 
lentamente senza appoggiarti a terra. Poi esegui la sequenza 
sul lato sinistro, per un totale di 2 serie da 15 flessioni l'una. 
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La lista della spesa 



CEREALI E DERIVATI 


60 g di spaghetti integrali □ 

60 g di fusilli integrali □ 

80 g di gnocchi di patate artigianali □ 

60 g di riso Arborio semintegrale □ 

60 g di quinoa □ 

Pane integrale □ 

Gallette di quinoa □ 

Farina di riso □ 


FRUTTA E VERDURA 


4 mele □ 

3 kiwi □ 

5 pere □ 

3 arance □ 

1 cachi □ 

120 g di castagne □ 

Limoni □ 

100 g di lattuga □ 

200 g di carote □ 

500 g di broccoli □ 

250 g di spinaci □ 

100 g di cavolo viola □ 

200 g di pomodori □ 

250 g di zucchine □ 

250 g di fagiolini lessati □ 

250 g di cavolfiori □ 

300 g di radicchio rosso □ 

100 gd izucca □ 

2 cespi di indivia belga □ 

700 g di patate □ 

3 cipolle □ 

Scalogno □ 

1 spicchio d’aglio □ 

200 g di funghi misti surgelati □ 

Prezzemolo □ 

Basilico □ 

Dragoncello secco □ 

Timo □ 

Salvia □ 

Rosmarino □ 

Alloro □ 

Origano □ 

Peperoncino □ 

Pepe nero □ 

Zenzero □ 

Curcuma in polvere □ 


PROTEINE ANIMALI E VEGETALI 


200 g di salmone fresco □ 

200 g di pesce spada □ 

2 fettine di pollo □ 

160 g di fesa di tacchino □ 

4 uova □ 

160 g di fettine di vitello □ 

60 g di bresaola □ 

50 g di prosciutto cotto □ 

Tofu seta □ 

Tempeh □ 

Seitan □ 

150 g di fagioli cannellini □ 

150 g di ceci □ 

Fette di lupini □ 

Hummus di ceci □ 


LATTE E DERIVATI 

Yogurt naturale 

□ 

100 mi di latte vaccino 

□ 

70 g di mozzarella 

□ 

30 g di cacio romano 

□ 

400 g di ricotta 

□ 

Formaggio grana 

□ 

Latte di soia 

□ 

Panna fresca 

□ 


DOLCI, BEVANDE E VARIE 

Tè verde 

□ 

Caffè 

□ 

Vino bianco 

□ 

Olio extravergine 

□ 

Aceto di mele 

□ 

Salsa di pomodoro 

□ 

2 brioche integrali bio 

□ 

Marmellata di arance amare 

□ 


FRUTTA SECCA 

Mandorle 

□ 

Noci 

□ 

Nocciole tritate 

□ 

Farina di mandorle 

□ 
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Le guide pratiche 


GIU IL COLESTEROLO 
E TI SALVI LA VITA 




Succiale / li 
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I LIBRI 



Mite 1000 virtù di J 


Bicarbonato 

limone 





LE PROPRIETÀ 
DI BICARBONATO E LIMONE 

Bicarbonato e limone 
sono due prodotti naturali 
molto comuni, che hanno 
tantissime capacità utili per 
la salute e la bellezza. Sono 
efficaci anche per la cura 
della casa. In questo libro 
i consigli pratici per usarli 
nel modo migliore. 

In edicola con 

Salute Naturale 

dal 26 Settembre 2018 



DIMAGRISCI SE CAMBI 
L'ATTEGGIAMENTO MENTALE 

Per dimagrire non servono 
sacrifici, anzi, devi proprio 
rinunciare a "sacrificare" la 
tua vita. Perdi peso se ti 
sbarazzi dei fardelli mentali 
standard e segui la tua vera 
natura. Così si accendono le 
energie interiori, che sono 
il dimagrante più efficace. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 Settembre e con Riza 
psicosomatica dal 1 ottobre 2018 


In tutte le edicole 

Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 













































































BENESSERE 



VIA I GONFIORI DA PANCIA E GAMBE 


Prova la magia di un bagno anticellulite 

e di un impacco drenante 

con le foglie autunnali a pag. 90 


DIMAGRIRE CON IL KETTLEBELL 


Allenati con il kettlebell, l'attrezzo 
che fa perdere peso con un effetto 
supertonificante a pag. 94 


Vivi il tuo corpo 

Esci dall'angolo 
e prenditi 

cura dite 

Riempi la tua giornata di piccole 
gratificazioni che non passino per la tavola. 

Regalati un bagno drenante con le foglie 
autunnali, brucia chili e stress in palestra. 

Basta una piacere al giorno 
per ritrovare la linea 
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BENESSERE 




COSMESI E DIMAGRIMENTO 

u 


SFRUTTA L'ENERGIA 
DELL'AUTUNNO PER 
CAMBIARE PELLE. 
DISINTOSSICA LA 
CUTE DALLE TOSSINE 
ULITICHE E SPAZZA 
VIA RITENZIONE E 
GONFIORI DALLE GAMBE 


La tua linea rinasce 


CON LE FOGLIE AUTUNNALI 

di vite rossa ed edera 


"'W'" n autunno, lo spettacolo delle foglie che 
1 / I cambiano colore, tingendosi di sfuma- 
X \ I ture d° rate e rossastre, e che poi cado- 
\ \ -A^no per lasciare posto al nuovo, ci ri¬ 
corda la grande energia trasformativa della Natura, 
in grado di cambiare e rinnovarsi continuamente. 
Possiamo cambiare anche noi - dice Michela Riva, 
naturopata olistica - sfruttando questo momento 
così speciale dell’anno e lasciandoci aiutare dalle 
foglie d’autunno per snellire pancia e fianchi, due 
dei punti critici del corpo in cui accumuliamo di 
più». Con la linfa di acero depuri la digestione e 
riduci il girovita, con i bagni di vite rossa rinforzi il 
microcircolo e dreni i liquidi, con le frizioni di edera 
sciogli i noduli freschi o di vecchia data. 
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FAI COSÌ 

Al mattino a digiuno, 
per una settimana 
bevi un bicchiere 
d’acqua con un 
cucchiaio di sciroppo 
d’acero biologico e 
uno di succo di limone 
appena spremuto. 


LO SCRUB ANTICELLULITEcon la luffa 


Umida O “a secco”, per un’azione più intensa La natura ruvida della luffa, una 
spugna vegetale che viene prodotta a partire da una verdura simile alla zucchina (la luffa appunto), 
effettua un massaggio, profondo ma non aggressivo, sulla pelle, che riattiva la microcircolazione 
sanguigna. In più, mentre massaggia esfolia, cioè libera dolcemente la pelle dalle cellule morte. 
Il ricambio cellulare fa sì che la cute diventi morbida e liscia, e l’aumento dell’irrorazione tissutale 
permette di contrastare gli inestetismi tipici delle gambe: cellulite e ritenzione. Usa 
la luffa prima dei trattamenti con le foglie autunnali che ti consigliamo nelle 
pagine seguenti e poi almeno tre volte alla settimana: usala a secco sul corpo, 
per un effetto “strong” (va prestata attenzione in caso di capillari fragili), op¬ 
pure bagnala e insaponala, per un effetto più soft. Passa la spugna di luffa 
su tutto il corpo con movimenti circolari soffermandoti sulle zone critiche 
(coulotte de chevai, interno coscia, ginocchia, ma anche braccia e pancia). 
La pelle si può un po’ arrossare, è l’effetto dell’aumento della circolazione. 


1 Riduci il girovita 

DEPURANDOTI CON LACERO 


Prima di sottoporti al trattamento cosmetico vero e pro¬ 
prio, disintossica l’organismo dall’eccesso di tossine. Lo sci¬ 
roppo d’acero è il tuo alleato. Si ricava dalla linfa di quest’al¬ 
bero (Acer saccharum) che in autunno diventa un arcobaleno 
di colori caldi: le foglie vanno dal rosso all’arancione al giallo, 
mentre la sua linfa zuccherina, resa dolce, matura e carica di 
nutrienti dal sole caldo dell’estate, drena, depura, e regola¬ 
rizza le tue funzioni digestive. L’acero è prezioso per ridurre il 
girovita e gli accumuli di adipe su pancia e fianchi. 


E UN FORMIDABILE 
ATTIVATORE METABOLICO 


Nello sciroppo d’acero trovi vitamine 
come la tiamina (B1) o la riboflavina 
(B2), di cui ora hai bisogno per ridurre 
la tendenza del corpo ad accumulare 
grasso, minerali al tempo stesso 
rivitalizzanti e depurativi come il 
potassio e altri necessari per bruciare 
calorie, come il ferro. Tra i principi attivi 
dello sciroppo vi è l’acido malico, alla 
base del ciclo di Krebs, quel processo che 
consente alle cellule di sfruttare quello 
che mangi per produrre energia. 
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BENESSERE 


COSMESI E DIMAGRIMENTO 



I bagni alla vite rossa 

PER SGONFIARE LE GAMBE 


Le foglie della vite rossa (Vitis Vinifera - Vitaceae), verdissime in estate, assumono in 
questo periodo sfumature vermiglie, prima di staccarsi e cadere. La concentrazione 
dei loro principi attivi antiossidanti questo mese aumenta. Esse contengono, infatti, 
pigmenti della categoria dei bioflavonoidi (antocianidine e proantocianidine) e fitochimici 
con azione antinvecchiamento diretta, tutte sostanze preziose per il dimagrimento perché 
rafforzano l’elasticità delle vene, impedendo così la formazione di edemi e gonfiori che 
anticipano o peggiorano la cellulite su pancia, fianchi e cosce. 

Puoi assumerle sotto forma di infuso o estratto per bocca, oppure applicarle sotto forma 
di decotto sulle zone da trattare, o ancora concederti un rilassante bagno autunnale. 






FAI COSI 

Due volte a settimana prepara 
un bagno contenente un sac- 
chettino imbottito con quat¬ 
tro manciate di foglie di vite e 
massaggialo su gambe e pan¬ 
cia dopo aver passato, prima 
deN’immersione, dell’olio di vi- 
naccioli (i semi contenuti negli 
acini d’uva) spremuto a freddo. 
L’olio è ricco di procianidine: 
migliorano la circolazione san¬ 
guigna e linfatica e donano ela¬ 
sticità alla pelle. 



PRENDI ANCHE LE CAPSULE 

PER RIVITALIZZARE LA CIRCOLAZIONE 

Gli integratori di vite rossa, proprio per la loro capacità di ridare vitalità alla 
circolazione capillare, sono utili anche se soffri di cellulite, oppure se passi 
molte ore in piedi. In commercio sono disponibili numerosi integratori in 
compresse a base di estratto standardizzato di vite rossa. Frequentemente 
si trova associato ad altri estratti naturali che ne potenziano o ampliano 
gli effetti (come rusco, centella, cipresso). La dose è in genere di una 
capsula al giorno, ma può variare in base alla concentrazione dei principi 
attivi, quindi è sempre bene chiedere consiglio al medico o al farmacista. 
Puoi trovare abbinata la vite rossa anche al mirtillo nero. 
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Le frizioni con l’edera 

ELIMINANO I NODI CELLULITICI 

Le foglie di edera (Hedera helix) custodiscono il segreto anticellulite per 
sciogliere i dolorosi nodulini appena formati, ma anche per attaccare la pelle 
a buccia d’arancia più dura e resistente. Contengono principi attivi (saponine, 
flavonoidi, fitosteroli, acido clorogenico e caffeico) che regolano la permeabilità 
delle pareti dei capillari, favoriscono la riduzione del gonfiore e dei ristagni del 
tessuto compromesso, e consentono, grazie a una blanda azione analgesica, un 
massaggio profondo utile per ridurre la pelle a materasso su pancia e fianchi. 


FAI COSI 

Fai bollire una 
manciata di foglie 
d’edera per 2-3 minuti. 
Spegni il fuoco e lascia 
in infusione per 15 
minuti. Prendi delle 
garze, immergile nel 
decotto, applicale 
sulle zone interessate 
e lascia agire per 10 
minuti, avvolgendo 
le zone trattate con 
asciugamani caldi. 

Togli gli asciugamani, 
immergi nuovamente 
le garze nel decotto 
e friziona con forza 
pancia e fianchi per 
attivare al massimo la 
circolazione. Questo 
aiuterà a ridurre i 
noduli e drenerà le aree 
colpite da cellulite. 



Dimagrire ■ 93 






BENESSERE 


ILTUO FITNESS 



Allenati con 
il kettlebell. 


IL SEGRETO DEI PESI PIUMA 

Con la consulenza di Maria Rosa Camarda, specialista in Gym Dimagranti e trainer presso i Centri Get Fit di Milano 


PERDERE PESO NON È MAI STATO COSÌ FACILE E DIVERTENTE! TUTTI PAZZI PER 
L'ATTREZZO CHE SPOPOLA IN PALESTRA E PUOI USARE ANCHE A CASA TUA 


A umenta la massa magra (i musco¬ 
li), accelera il metabolismo, brucia 
i grassi per produrre energia. Tutto 
questo in 30 minuti di allenamento 
con i kettlebell, palle di peso variabile (dai 2 
kg della più leggera a oltre 50!) dotate di una 
maniglia in materiale antiscivolo. Si tratta di un 
attrezzo antichissimo, utilizzato addirittura in 
forma rudimentale dai monaci di Shaolin per 
migliorare forza e resistenza muscolari. Negli 
ultimi anni, dagli Stati Uniti, è approdato nel 
mondo del fitness e delle palestre: da prepa¬ 
ratori atletici e personal trainer è considerato 
uno degli strumenti più allenanti e performanti. 
L’ideale per esercizi bruciagrassi in palestra e 
a casa (un kettlebell costa solo 10-15 euro). 

È il tuo training antigrasso 

La forza dimagrante, rispetto ad altri allena¬ 
menti, sta nell’uso funzionale dell’attrezzo: la 
forma e il peso permettono di programmare 
accuratamente gli esercizi e di garantire V incre¬ 
mento di resistenza, forza e massa muscolare. 
L’allenamento con il kettlebell è un’ecceziona¬ 
le bruciagrassi! Le routine di esercizi balistici, 
di oscillazione e griglia proposti, permettono 
di aumentare il metabolismo basale, in modo 
da bruciare i chili in eccesso nella parte alta e 
bassa del corpo. 
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UNA LEZIONE SUPERDIMAGRANTE 


Fino a 700 calorie in mezz'ora! 

Una lezione con kettlebell può durare 30’ oppure 55’. Prevede una fase iniziale di riscalda¬ 
mento generale/warm-up, una fase centrale di allenamento specifico e una fase finale di 
defaticamento e stretching. La fase centrale rappresenta la parte specifica dell’allenamen¬ 
to, costituita da sequenze di esercizi scelti in base agli obiettivi. È possibile consumare fino 
a 700 calorie in mezz’ora. Ricordiamo che il numero di calorie consumate dipende da tanti 
fattori: il peso di partenza, il carico utilizzato, le sequenze degli esercizi e il tempo impiegato. 


Un esempio di sequenza snellente 


KETTLEBELL SWING 

(oscillazione di un K 
da dietro in avanti) 


Posizionati in piedi con le gambe leg¬ 
germente divaricate e la punta dei pie¬ 
di rivolta verso l’esterno. Piega le gam¬ 
be, afferra il kettlebell con due mani, 
ritorna nella posizione di partenza. 
Fallo oscillare frontalmente, infilando le 
mani tra le gambe (da dietro le gam¬ 
be in avanti) e salendo all’altezza degli 
occhi, per poi tornare nella posizione di 
partenza. 

• Per una corretta esecuzione è ne¬ 
cessario usare la spinta delle gambe e 
del bacino, tenendo sempre la schiena 
dritta, l’addome contratto e le ginoc¬ 
chia leggermente piegate. 
a Grazie a questo esercizio tutto il cor¬ 
po lavora intensamente, ma i muscoli 



Afferra il kettlebell con entrambe 
le mani sulla parte esterna della 
maniglia, tenendo i gomiti ai lati 
e appena più avanti del corpo. 

Mantieni il core contratto, il petto 
in fuori, il collo in posizione neu¬ 
trale, e immagina di avere una 
sedia dietro di te, su cui vuoi se¬ 
derti. Abbassati piegando le gambe, finché i 
bacino non è parallelo alle ginocchia. 

A questo punto, rialzati con una spinta decisa 
dei talloni. 

• In questo esercizio si allenano particolar¬ 
mente i muscoli degli arti inferiori, i glutei e 
anche le braccia. 


K. PUSH UP 

(piegamento delle braccia 
con l’utilizzo di due kettlebell) 



maggiormente coinvolti sono 
quelli di gambe, glutei, 
bacino e addominali. 

• Continua questo 
movimento per un 
minuto senza fer¬ 
marti, fai una pau¬ 
sa di 20 secondi e 
ripeti l’esercizio. 


Appoggia a terra due pesi dello stesso peso 
alla larghezza delle tue spalle. Mettiti come 
se volessi eseguire piegamenti a terra, 
ma con le mani sulle maniglie dei ket¬ 
tlebell. Con il dorso delle mani all’e¬ 
sterno e il corpo proteso in avanti, 
cerca di scendere il più possibile a 
terra, appoggiando l’avampiede e 
con i piedi paralleli. 

• È uno degli esercizi più completi 
che fa lavorare gambe e braccia. 
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LE NOVITÀ DI RIZA IN EDICOLA 


Per perdere peso impara 

a nutrirti di passioni 

S i pensa che per dimagrire sia 
necessario compiere sforzi e 
rinunce: nulla di più sbaglia¬ 
to! Come spiega Raffaele Morelli in 
questo libro, è attingendo alla propria 
energia interiore e alla propria voglia 
di provare emozioni che è possibi¬ 
le ritornare al peso forma in modo 
naturale. Solo ritrovando la propria 
autenticità, dando spazio a interessi e 
passioni, è possibile vincere una volta 
per tutte il sovrappeso. Lo testimo¬ 
niano le tante storie raccolte dal vivo 
e raccontate in questo libro: dalla madre di famiglia che durante 
un viaggio da sola riscopre dentro di sé una sete di avventura che le 
fa perdere di colpo i chili di troppo, al ragazzo che, in vacanza con 
gli amici, finalmente spensierato, perde peso pur mangiando tutto 
quello che desidera. E ricordiamocelo sempre, ci spiega Morelli: 
mai giudicarsi e soprattutto mai criticare il proprio carattere, che 
non è solo quanto di più vero possediamo, ma anche il nostro più 
importante alleato dimagrante. 



Solo la mente ti fa dimagrire Edizioni Riza, 160 pag., 9,70 € 






Magri e in salute coi vegetali 

^ alimentazione vegetariana è 


sempre più in voga, perché be¬ 
nefica per la salute e anche per il peso 
forma. Questo Speciale Veg ci aiuta 
a impostare un regime dietetico fon¬ 
dato sui vegetali ma anche bilanciato 
e gustoso e ci fornisce ricette e menu 
ideati per aiutarci a perdere i chili di 
troppo e snellire il girovita. 


La dieta vegetariana 
Edizioni Riza, 122 pag.,9,90 € 
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Via i chili di troppo con 
la dieta più adatta a te 

Le diete rigide e 
restrittive, uguali per 
tutti, sono quasi sempre 
fallimentari; ognuno 
di noi ha infatti gusti, 
metabolismo e stile di 
vita differenti. La dieta 
deve quindi essere il più 
possibile personalizzata, 
come spiega fautrice 
di questo libro, bioioga 
e nutrizionista. Solo dopo aver 
compreso che tipo di “mangiatori” 
siamo (malinconici, edonisti ecc.) e 
quali sono i nostri errori a tavola, sarà 
possibile mettere a punto un piano 
alimentare che ci farà perdere peso e 
ci restituirà vitalità e benessere. 

La dieta persona 
di Tiziana Stallone 
Tre60, 240 pag., 16 € 



Panini sfìziosi che saziano 
senza appesantire la linea 

Un panino può essere la soluzione 
indicata per risolvere un pranzo 
rapido, a patto che sia preparato 
con gli ingredienti giusti, così 
da non farci ingrassare e nel 
contempo saziarci. Questo libro 
insegna a preparare panini 
bilanciati e appaganti grazie a 
qualità di pane ricche di fibre e 
a sfiziose farciture 
a base di verdure, 
pesce e carni magre. 

Un panino per tutti i gusti 
di Giorgio Borrelli 
Gribaudo 
160 pag., 14,90 € 































IL TUO SHOPPING 


PER UNA SPESA SANA E ATTENTA ALLA LINEA 


La linea per una cute 

giovane e idratata 

Davines presenta /skin regimen/, 
una linea innovativa che agisce su 
pelle e mente, riducendo gli effetti 
dello stress e dell’invecchiamento 
legato allo stile di vita, come 
la disidratazione, l’opacità, le 
imperfezioni, le rughe d’espressione 
e quelle profonde. 

Contribuisce inoltre a 
rallentare l’invecchiamento 
dovuto allo stile di vita. 



Davines 

TEL 0521/965611 
www.davines.com 


Prezioso alleato 

del sistema digerente 

Cardiomic di Phytoltalia ti aiuta in 
caso di bruciori e cattiva 
digestione causati da stress 
e superlavoro. Contenente 
resina di Pistacia lentiscus 
(l'originale Mastic dell’isola 
di Chios a denominazione 
d’origine controllata), 
coadiuva le fisiologiche 
funzionalità del sistema 
digerente favorendo 
l’equilibrio metabolico. 





Phytoltalia 

Tel. 02/97292427 
info@phytoitalia.it 
www.phytoitalia.it 


Mix efficace contro 

chili di troppo e ritenzione 


Equilibra® presenta Caffè verde 
Metabolico, l’integratore utile in 
caso di metabolismo rallentato, 
aumento di peso e accumulo 
di liquidi, a base di Caffè verde, 
dallazione tonica e di sostegno 
metabolico e tè verde, che favorisce 
l’equilibrio del peso corporeo. 
Completano la formula 
Betulla e Tarassaco, dalle 
proprietà drenanti, e 
Ananas, anticellulite. 



Eauilibra 

N. verde: 800/017874 
www.equilibra.it 


L'acqua pura e leggera che 

favorisce la depurazione 


Acqua Lauretana, pura e 
leggera, svolge un ruolo prezioso 
per la depurazione quotidiana 
dell’organismo. Il basso residuo 
fisso di soli 14 mg/l favorisce 
un’elevata diuresi e aiuta 
l’organismo ad eliminare le scorie. 

I diversi formati dell’inconfondibile 
bottiglia blu permettono 
di portare sempre con 
sé l’acqua di benessere 
dedicata a chi si vuole bene. 


Lauretana 

Tel. 015/2442811 
www.lauretana.com 



L'integratore per una pelle 

tonica e senza rughe 

Biocollagenix® è il nuovo integratore 
ESI per il benessere della pelle; 
contiene Collagene marino 
idrolizzato di tipo I, che garantisce 
tono, elasticità e resistenza 
alla pelle, contrastando 
le rughe; Acido laluronico, 
costituente del tessuto 
connettivo; Vitamina C, 
che stimola la produzione 
di Collagene; Mirtillo e 
Rame, antiossidanti. 





ESI 

Tel. 019/40192234 
www.biocollagenix.com 


Prezioso aiuto naturale 

per la stagione fredda 

D’inverno bisogna fortificare 
l’organismo e il sistema immunitario; 
il Succo & Polpa di Aloe Barbadensis 
Miller svolge attività battericida, 
aiutando il sistema gastrointestinale 
ad assorbire le sostanze nutritive 
e a espellere le tossine, 
e assicura un costante apporto 
di vitamine e minerali. 

Privo di conservanti, senza 
glutine e dal bassissimo 
apporto glicemico. 



Aloe Gobino 

Tel. 02/62033054 
www.aloebio.it 
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I CORSI DI RIZA 


RIZA 



Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 

Istituto Riza 

hanno diritto di prelazione. 


Tecniche di Enneagramma 

Condotto da M. Cusani 

CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Milano «13-14 ottobre-17-18 novembre 
1-2 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Tecniche immaginative 
di rilassamento 

Condotto da M.Bizzotto e M. Bellangero 

CITTÀ IN 2 WEEK-END 

Verona • 29-30 settembre, 27-28 ottobre 2018 
Torino • 29-30 settembre, 27-28 ottobre 2018 


€ 505 (Iva inclusa) 


Rimedi floreali 

Condotto da M. Zanardi 

CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Milano • 22-23 settembre, 20-21 ottobre, 
10-11 novembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Digitopressione dinamica 

Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ IN 3 WEEK-END 


Aroma massaggio e oli essenziali 

Condotto da F. Vallarin 

CITTÀ IN 2 WEEK-END 


Bologna • 29-30 settembre, 27-28 ottobre 
15-16 dicembre 2018 


Bologna • 22-23 settembre, 20-21 ottobre 2018 


€ 870 (Iva inclusa) 


€ 505 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 



Autostima 

Come ritrovarla 

CITTÀ 

DATE 

Torino 

• 3-4 novembre 2018 

Roma 

• 24-25 novembre 2018 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 

€ 196 (Iva inclusa) 

Arte di Comunicare 

Seminario introduttivo 

CITTÀ 

DATE 

Bologna 

Milano 

• 13-14 ottobre 2018 

• 3-4 novembre 2018 

€ 196 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

• 3-4 novembre 2018 


€ 242 (Iva inclusa) 


Enneagramma 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

• 24 novembre 2018 


€121 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 
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Il tuo raggio di sole 



quotidiano... 

la Vitamina D contribuisce a: 

• Sostenere il sistema 
immunitario 

• Mantenere ossa 
e denti normali 

• Assorbire e utilizzare 
calcio e fosforo 

• Mantenere 

le funzioni muscolari 


70 capsule - da 300 Ul 70 capsule - da 1000 Ul 

Cod. Prodotto 931095323 Cod. Prodotto 927040889 


"■per la crescita e il benessere 


del nostr° 


or g 



Lo vitamina D gioco un ruolo importonte nello 
regolazione dei processi del sistema immunitario 
in quanto supporto le azioni svolte dai globuli 
bianchi. Inoltre promuove lo mineralizzazione di 
ossa e denti , oltre o sostenere le funzioni dei 
muscoli. 

Il nostro organismo è in grado di produrre autono¬ 
mamente lo vitamina D tramite l'esposizione olio 
luce solare , oppure può essere assunto tramite 
alcuni cibi. Lo routine però, che ci porto o vivere 
in spazi chiusi sommato od un'alimentazione non 


sempre adeguato , può causarne uno carenza 
rendendo utile l'integrazione di questo prezioso 
vitamina. 

Aiuto l'organismo con D300 e DI000 integratori 
alimentari o base di vitomino D3 di origine naturale , 
prodotto secondo elevati standard qualitativi. 

D300 e DI000 sono privi di edulcoranti, conser¬ 
vanti, allergeni e OGM. Come unico eccipiente è 
presente la farina di riso biologica. Le capsule 
vegetali rendono il prodotto adatto a chi segue 
una dieta vegetariana. 


In vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie e negozi di alimentazione naturale 


Solo prodotti 
di QUALITÀ 



Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4-20128 Milano - tei. 02.27007247 
www.naturalpoint.it - info@naturalpoint.it 


Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. ortolandesign.net 





GOCCE DI 

RESCUE 

REMEDY 

N°5 


Rescue® Remedy, i cinque Fiori di Bach® 
per quando cerchi la serenità 


Rescue® Remedy è il preparato ottenuto dalla miscela di cinque 
dei Fiori di Bach® Originali: Rock Rose, Impatiens, Clematis, 

Star of Bethlehem, Cherry Plum - per i tuoi momenti di disagio 
o di emergenza. 

Ritrova la tua serenità con Rescue®. 



DI FIORI 
DI BACH 

RESCUE originali 

Jemel _ 

^ GOCCE -I 

Essenze 
Fior 
Sodi' Qfi£ 



RESCUE* 



Original 
Flower Essences 


www.rescuefioridibach.it 



